d'aller loin! 


Stylée en toute 
circonstance... 
«Je ne regarde plus avec des basiques! 


que le JT pour enfants » 


€\ 
1 


Fe < RECETTES 
COLORÉES 


Les pros vous filent ü 
leurs conseils 


Bel RTL 


ee 


En balade avec vous, 
près de chez vous 


Chaque samedi de l'été, on vous invite à découvrir 
une des belles Balades Bel RTL. 


E'#XE Rendez-vous dès 10h : 2/7 Chaudfontaine, 9/7 Nivelles, 16/7 Plombières, 
SR 30/7 Courcelles, 6/8 Le Roeulx, 13/8 Arlon, 20/8 Ath 


A+ Toutes les infos pratiques : belrtl.be 


Vos meilleurs moments 


ÉDITO 


Mes coups de cœur 


«Je me suis 


déconnectée 
de l'actualité 
pendant 
Page 25 mes Va ca nces 


et ça m'a fait 
un bien fou» 


et été en vacances, j'ai pris le pli de me déconnecter de 

toute source d'information et ça m'a fait un bien fou. 

Sur mon smartphone, je m'autorisais juste à consulter 
Instagram quelques minutes chaque soir. Car sur Instagram, je me suis 
désabonnée de tous les médias que je suis pourtant sur Facebook. 

Je n'ai gardé que le compte le.media.positif qui distille chaque jour 
quatre bonnes nouvelles résolument optimistes. Au quotidien, je suis de 
près l'actualité. Déjà en me brossant les dents le matin, j'écoute le journal 
parlé. Le soir, j'ai pour habitude de regarder le JT. Et pendant la journée, je 
me tiens au courant via les réseaux sociaux et des applis. Et j'avoue que 
ces derniers mois, comme beaucoup d'entre nous, suivre l'actualité 
devenait de plus en plus anxiogène. J'ai eu ce même sentiment durant 

la crise sanitaire, avec également un réel besoin de déconnecter. 

Alors ces trois semaines de déconnexion en juillet m'ont été réellement 
bénéfiques. Je n'écoutais plus la radio, mais de chouettes playlists sur 
Deezer au bord de la piscine. J'ai troqué le smartphone contre ma liseuse. 
Et en voiture, on sélectionnait en priorité des stations radio musicales. 

Ça a rendu mes vacances bien plus légères et reposantes. Page 38, 

on aborde le sujet. Des lecteur-rice:s expliquent comment elles:ils se 
préservent du stress ambiant et on vous donne des conseils pour limiter 
votre consommation d'information. 


D EEE 
Lise-Marie Cassart 


Page 71 Secrétaire de rédaction 


&lise-marie.cassart@flair.be 
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Daniela Prepeliuc 
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Cuisine 
Légumes et fruits de chez nous 


Horoscope 
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En story 
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La semaine prochaine 


C'est pas grave 
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Dans les coulisses de Flair en couverture 


Testé pour vous 


(ASTURBE 


PRODUCTION: ELISABETH BUNGENEERS DIRECTRICE ARTISTIQUE: LINE BROECKX 
PHOTO: DIMITRI LOWETTE ASSISTANTE: ANKAT MANNEQUIN: CHAYMA, THE AGENT 
STYLISME: LIZA BABYLON CHEVEUX ET MAKE-UP: GLADYS FERRO MAILLOT DE BAIN - 
TOPSHOP SHORT - ASTRID BLACK LABEL PAR ZEB BAGUE- MONKI COLLIER - VICTORIA 


à propos de nous 


Flair est la plus grande marque médiatique pour les 
jeunes en Belgique. Nous touchons chaque mois plus 
de 3 millions de lecteurrice:s. Flair inspire au travers 


Notre journaliste Amandine est allée 
dormir dans la caravane Flair: «Un pur 
bonheur de dormir en pleine nature!» 


de témoignages, images et opinions divers, inclusifs 
et optimistes. Et avec vous, nous souhaitons rendre le 
monde un peu plus beau. En posant chaque jour des 
choix malins. En optant plus souvent pour le durable. 


En nous éloignant des idéaux de beauté stéréotypés. En 
<— nous aimant et nous acceptant tel:le.:s que nous sommes. 


Nous ne recherchons pas la perfection, mais souhaitons 
Pour nous proposer 


chaque semaine des 
recettes gourmandes, 
Manon se plie en 
quatre. Découvrez 
celle de cette semaine, merveilleusement imparfait de Flair! 


page 79. 


booster l'estime de soi. Parce que tout commence par là. 
Ensemble nous y arriverons bien mieux que seul-e:s. 


Bienvenue dans le monde 


local & belge 


On aime faire du shopping local et belge, 
repérez les marques belges dans le magazine 


grâce à cette icône —> 


Quand Cora, notre 
photographe est de 
passage à la rédac, 
on en profite, comme 
nos journalistes Laura 


lire Flair en numérique 


Scannez ce code QR et lisez notre magazine 
numériquement sur iPhone où smartphone Android. 


et Julie, pour se faire 
tirer le portrait. 

Et à deux, c'est 
encore mieux. 
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SELF-LOVE 


Tout ce dont vous avez besoin pour vous sentir encore mieux dans votre peau, au propre 
comme au figuré. Parce que l'estime de soi est la chose la plus importante qui soit. 


8 Coups de cœur 
12 My body & me 


14 Pimpez-moi 
Envie d'un nouveau look? 


18 Instastyle 
20 Point G 


21 Mode 
C'est la base 


31 Virée shopping 


32 Beauté 
Les conseils des pros 


y + Cet ete, Catherine, journaliste 
3 ode ne peut pas se passer 
de sa chemise courte 

” portee façon crop top. 


Découvrez les autres pièces 
incontournables de l'été selon 
nos journalistes Mode, page 


Photo: Arthur De Meyer 


— 


COUPS DE © 


Nos tendances, marques et nouveautés préférées du moment. 


Que fait la Law? 


Ne dites pas simplement «fille de» en évoquant Iris 
Law. La progéniture de Jude Law et Sadie Frost est 
mannequin, actrice et star de TiKTok. Et elle peut 
dorénavant aussi ajouter égérie de Superga à son 
CV. Elle est la vedette de la nouvelle campagne 
d'automne, qui rend hommage aux racines 
«tennis» de la marque de chaussures italienne. En 
tant queit-girl aux parents célèbres, iris n'est pas 
seule: Leni Klum - fille du top model Heidi - rejoint 
également l'équipe Superga cette saison. 


Iris Law pour Superga. 


Hack de bivouac 


Vous allez camper cet été? Alors 


glissez ces trois incontournables 


dans votre sac à dos. 


Ne prenez pas le risque 
que votre gel douche 
se faufile sur vos 
vêtements: cette barre 
d'huile corporelle 
naturelle et sans 
plastique de Happy 
Soaps fond sur la peau 
(9,99€, sur Thehappysoaps.com ). 


Après la mode 

dopaminé, c'est au tour 

uAP PY de la beauté de voir la vie du 

\2 bon côté: les maquillages 
prennent des couleurs - sur 
les yeux, les lèvres, les otre oanetpiotos 
joues ou les ongles - contre les insectes 
pour nous mettre illico piqueurs et suceurs de 


de bonne humeur. sang (13,95€, chez AS 
Adventure). 


Ce spray anti-insectes 
de Sjé&Hav est compact, 
à base de plantes, doux 


Instagram: @ 
makeupbylourose 


Le Nettoyant Solide 
Visage d'Yves Rocher 
est une barre qui 
équivaut à pas moins 
de deux tubes de gel 
nettoyant (8.95 €, chez 
Yves Rocher). 
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Better. 


Fund the change, for good 


LE BARBECUE FAIT 
SA REVOLUTION 


Si vous voulez notre avis, chaque jour Ve rs un mieux 
mérite un barbecuel Et pour rendre les Envie d'être acteur-rice du changement, sans 
grillades encore plus folles, voici savoir par où commencer? Et si ça commen- 
quelques nouveautés à essayer le plus çait simplement par télécharger l'application 
vite possible... Better: cette start-up se propose de consti- 


tuer un répertoire d'associations fiables. Vous 
choisissez simplement les causes qui vous 
tiennent à cœur (environnement, éducation...) 
et vous déterminez le montant de votre enga- 
gement mensuel (de 5 à 50 €). Tous les mois, 
Better sélectionne pour ses abonné-e:s, de 
façon personnalisée, l'association qui reçoit 
l'intégralité de leur don mensuel et leur pré- 


- Le secret d'une cuisson de chef? Les épices! . a : 
sente ce choix dans une vidéo de 2 minutes. 
Chez Mill & Mortar, vous trouverez ces trois ; Ru S Nr. se 
S'engager n'a jamais été aussi simple. 
garnitures: Flaming Dust (un mélange pour > 
grillades), Mermaid's Bite (un mélange pour le Plus d'infos sur Better-app.org. 


poisson) et Smoky Sally (un mélange au goût 


- Les pros du barbecue vont adorer ces 
copeaux de fumée (chêne, whisky et vin 
rouge), délicieux pour griller la viande, le 
poisson et le fromage (12,95 €, sur Barbecook. 


com). 


typique des grillades en plein air) (7,80 €, sur 


Goodfoodshop.be). 
- Le cadeau sympa à offrir à vos hôtes? Un 
tablier en cuir personnalisé (89,99 €, sur > 
Yoursurprise.be). 


LOUEZ 
LA MODE! 


Connaissez-vous Entourloop, la 

première garde-robe partagée 

carolo basée sur la location de 

vêtements du quotidien dans un 

système de box et d'abonne- Oh Oh Pomelo 
ment mensuel? Désormais, le Schweppes sort une nouveauté sur le 
dressing d'Entourloop propose marché à savourer seule où dans vos 
l'Event Cornet, un nouveau ser- cocktails préférés. Le Selection Pomelo 
LAIn One elNSQUE & Nepalese Berry est une boisson à 


tenues le temps d'un week-end | 
; + Pr R *s base de pomelo - le fruit le plus doux 
pour des occasions spéciales. Ce qui fait sa particularité, c'est qu'on . 
des pamplemousses - et les baies de 


peut proposer ses propres vêtements en location et ainsi gagner une / | + Lu : 
Timur qui confèrent à ce breuvage bien 


rafraîchissant un équilibre délicat entre 
douceur et amertume. Une composi- 
tion qui se marie bien au gjin, la tequila, 
la vodka ou le Spritz. 


commission de 30% à chaque location! Vous possédez des jolies 
pièces achetées pour un événement et vous ne les portez jamais? 
Plutôt que de les revendre sur un site de seconde main pourquoi ne 
pas en faire profiter d'autres nanas tout en gagnant des sous? 


Plus d'infos sur Entourloop.be. Schweppes Selection Pomelo & Nepalese Berry, 


dans les grandes surfaces. 
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COUPS DE CŒUR 


Si vous portez vos cheveux avec une raie centrale ou laté- 
rale, il est préférable de protéger votre cuir chevelu du 
soleil pour éviter de le brûler. Mais appliquer de la 
crème solaire sur cette zone est tout bonnement im- 
possible à moins de se retrouver avec une chevelure 
fr ultra grasse. Le meilleur conseil? Utilisez une poudre 
minérale avec SPF, comme la nouvelle poudre Coupe 
Soleil de Cent Pur Cent avec SPF50 (44,99 €). À la 
base destinée à votre visage, elle fonctionne aussi 
parfaitement pour votre cuir chevelu et fait office de f 
shampooing sec en même temps! Ou, bien sûr, vous , 
pouvez simplement porter un chapeau de soleil XL, À 
comme celui de Self (22 €, Naturalself.eu). # 


Icy & Spicy 


Silk Balm Spicy et Silk Balm Icy de Huda 
Beauty (24€, chez Ici Paris XL). 


Alerte fashion: la marque de luxe Balenciaga a ouvert ses portes 
Boulevard de Waterloo, à Bruxelles. Pour l'occasion, nos 
journalistes Laura et Emilie ont pu se glisser dans la peau de 
Kim Kardashian et essayer des looks incroyables (à des prix 
exorbitants qu'on ne pourrait jamais se permettre à moins de 
manger du riz pendant un an). Dans cette splendide boutique, 
on trouve des tas de petites merveilles dont les fameux sacs 
«Le Cagole» qu'on voit partout sur Instagram où encore les 
célèbres «Pantalegging Falkon » rouges où en dentelle noire, 
marques de fabrique du label préféré de l'ex à Kanye. 


Balenciaga, 30 Boulevard de Waterloo, Bruxelles. 
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my body & me 


Sherelle, 31ans, donne des cours de sport dans un centre de fitness. 
Elle est maman et enceinte d'un deuxième petit garçon. Elle mesure 1m 70. 


Texte: Elien Geboers et Amandine de Harlez. Photo: Morgane Gielen. Stylisme: Indira Cardinaels. Make-up: Gladys Ferro. 


VISAGE ET CHEVEUX «Je reçois souvent des 
compliments sur mes yeux. Les gens les trouvent 
spéciaux et qu'ils ont quelque chose de félin. Ma jolie 
peau est aussi quelque chose que les autres 
remarquent. Pas si étrange, car j'aime prendre soin 
de moi tous les jours avec plein de produits. Par 
exemple, j'applique du rétinol matin et soir. Depuis 
l'enfance j'ai de l'herpès, ce qui m'a fait développer 
des cloques qui formaient parfois des plaies jusqu'à 
un pouce de large. J'ai été harcelée à ce sujet. Des 
cicatrices sont encore visibles, mais heureusement, 
elles se sont estompées au fil des ans.» 

POITRINE «La première chose à laquelle j'ai pensé 
quand je suis tombée enceinte pour la deuxième fois 
a été: ‘Ves, je vais de nouveau avoir une grosse 
poitrine! Par nature, je n'ai qu'un bonnet A. C'est 


«Cette cicatrice me 
rappelle que j'ai été assez 
forte pour vaincre un 
cancer et j'en suis fière » 


pourquoi j'aime pouvoir profiter d'une belle poitrine. 
Malheureusement, après l'allaitement, ces jolis 
ballons vont se dégonfler à nouveau, mais je suis 
déjà heureuse de pouvoir nourrir mon bébé. Après 
tout, c'est pour ça que j'ai des seins. Quand j'avais 
15ans, j'ai eu un cancer des os, et à cause de cela, je 
suis plus à risque de développer d'autres cancers. 
Allaiter pendant au moins six mois pourrait réduire 
ce risque. C'est un processus très important pour 
moi, en plus du lien spécial qu'il crée avec le bébé.» 
VENTRE «C'est sûr que pour l'instant, j'ai un gros 
ventre. (rires) J'ai l'habitude de faire beaucoup de 
sport et de faire très attention à mon corps, ce qui 
fait qu'avant j'avais un ventre très plat, mais je pense 
surtout que c'est une bénédiction de pouvoir faire 
un bébé et de le porter.» 


BRAS ET JAMBES «À cause de la tumeur qui s'y 

est développée, j'ai une cicatrice de six à huit 
centimètres sur ma jambe. Au début, j'étais très en 
colère car ma jambe avait Un gros renflement qui 
me faisait mal en marchant. Quandil s'est avéré que 
c'était un cancer et que le docteur m'a dit qu'il avait 
déjà attaqué quasi tout mon os, j'ai réalisé que c'était 
un miracle que je ne me sois pas encore cassé la 
jambe à cause de la force que j'y mettais tous les 
jours. Je suis reconnaissante de ce que ma jambe a 
fait pour moi. Aujourd'hui, je n'ai aucun problème 
avec cette cicatrice. Elle me rappelle que j'ai été 
assez forte pour vaincre ce cancer, et j'en suis fière.» 
FESSES «J'essaie de garder mes fesses en forme, 
mais je sais que mon corps n'est pas fait pour avoir 
des courbes comme celles de Kim Kardashian. Je 
pense qu'il est important de s'assurer qu'elles sont 
fortes et solides, mais je ne m'impose aucun idéal. Je 
veux juste me sentir bien dans mon corps.» 

SON CONSEIL POUR S'AIMER «Si je ne me sens pas 
bien mentalement, je me sens toujours mieux après 
avoir fait de l'exercice. Dans ces cas-là, je mets tout le 
reste de côté et je pars me promener. Après, tout 
semble beaucoup plus rose et je peux résoudre les 
problèmes plus facilement.» 

JE MÉRITE UN DIX PARCE QUE... «Même s'il ya 
toujours des choses qui peuvent être mieux 
mentalement et physiquement, j'essaye de 
m'accepter et de m'aimer. Je pense 

qu'il est important de prendre 
soin de mon corps. » 


Envie de 
participer au 
my body & me? 


Morgane Gielen, 
photographe «Quand 
Sherelle est entrée, je 

l'ai reconnue tout de 
suite. Je la suis sur les 
réseaux sociaux depuis 
mes premières années 
en tant que photographe, 
car je la trouve très 
inspirante.» 


Envoyez un mail à 
amandine.deharlez@flair.be 
avec votre nom, numéro 
de GSM et quelques 
photos. 
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pimpez-moi 


Coralie ose les talons hauts originaux 


Prénom Coralie 
Âge 34ans 
Habite Schaerbeek 


Job chargée de production 
dans l'audiovisuel 


«J'aime porter des choses 
uniques, avoir mon propre 
style. J'adore porter de la 
couleur, particulièrement le 
vert (je suis contente qu'il 
soit à la mode cette saison), 
le jaune, le rose pâle mais 
aussi le blanc. Niveau 
chaussures, je suis souvent 
en sandales avec une petite 
semelle compensée. Je vois 
partout des talons hauts un 
peu kitsch, je trouve ça 
génial mais je n'ose pas | . | 
quitter ma paire de 7 a 
sandales classiques en cuir. 
Le plus ‘fou’ que j'ai dans 
ma garde-robe, ce sont des 
chaussures dorées! J'ai bien 
envie d'essayer un modèle 
décalé!» 


Cheveux coiffés, maquillage soigné, deux tenues sur mesure et une séance photo: 
l'équipe mode de Flair pimpe une lectrice à sa demande. 


Production: Emilie Van de Poel Photos: Emmanuel Laurent Stylisme: Liza Babylon Maquillage: Yung Fierens. 
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CONSEIL MODE 
Une des chaussures kitsch 
les plus en vogues du 
moment est le modèle à 
talon plexi. Pour l’'adopter 
en gardant le reste de 
notre look plus «sobre», on 
mise sur une pièce chic et 
classique comme une robe 
chemise. On profite des 
beaux jours d'été pour 
choisir une pièce vive et 
lumineuse à laquelle on 
ajoute des accessoires 
comme un collier et un sac 
à main coloré. 


SHOP THE LOOK 


Robe portefeuille jaune (Mango 
chez Zeb, 39,99 €). Sac à main 
jaune citron avec chaîne 
(Primark, 10 €). Mules avec 
brides et talon en plexi transpa- 
rent (Zara, 32,99 €). Collier avec 
petits brillants (H&M, 7,99 €). 


Robe chemise verte 
(Zara, 49,95 €). 


Sac à main vert en tricot 
(Mango, 29,99 €). 


Mules blanches à talon 
compensé en plexi 
(Bershka, 39,99 €). 


PIMPEZ-MOI 


CONSEIL MODE 
Envie d'oser les talons 
vertigineux? Le modèle à 
semelle plateforme est de 
loin le plus audacieux de la 
saison. On assume le look 
extravagant et sexy en 
enfilant une autre pièce 
forte de l'été: le gilet qui 
laisse entrevoir nos jolis 
atouts. Astuce pour 
allonger nos jambes 
comme par magie: enfiler 
un pantalon ample à taille 
haute avec des talons. 


SHOP THE LOOK 


Gilet kaki avec lien strass (H&M, 
19,99 €). Pantalon large satiné 
lilas (Catwalk Junkie chez Juttu, 
79,99 €). Sandales roses à 
semelle plateforme (Zara, 
59,99 €). Boucles d'oreilles 
dorées (Pieces, 12,99 €). 


Gilet rose 
avec lien à 
nouer (H&M, 
9,99 €). 
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Pantalon large satiné couleur 
abricot (Massimo Dutti, 129 €). 


Sandales roses avec bride à 
la cheville (NA-KD, 71,95 €). 


CURIEUX DE TOUT 


Des familles royales 
à la finance, 
on parle de tout 
dans Soir mag. 


OFFRE PAPIER 
+ DIGITAL 


8€/MOIS 


144,30-€/MOIS 


WwwW.soirmag.be/8euros 


Bulletin de souscription 


À renvoyer sous enveloppe non affranchie à Soir mag - DA 853-320-5 - Rue Royale 100 - 1000 Bruxelles 


[T Oui, je souhaite souscrire à votre offre à 8 €/mois 


Co 4 à EE Ce 1 1 TR | 


Adresse: 11111111 1 1 1] N°: 1 


| Boîte: L_1 


CP:L_1 


Date de na 


E-mail: | 


issance: 


“obligatoire pour l'activation du numérique. 


MANDAT DE DOMICILIATION EUROPÉENNE SEPA 


En signant ce formulaire de mandat, vous autorisez (A) le créancier à envoyer des instructions à votre banque pour débiter votre compte et (B) votre banque à débiter votre compte conformément aux instructions du créancier. 
Vous bénéficiez d'un droit à un remboursement par votre banque selon les conditions décrutes dans la convention que vous avez passée avec elle. Toute demande de remboursement doit être présentée dans les 8 semaines 
suivant la date de débit de votre compte. Vos droits concernant le mandat ci-dessus sont expliqués dans un document que vous pouvez obtenir auprès de votre banque. 


CODE IBAN BE LIT LT TL 1 1 I 
Encaissements récurrents : X] Objet du mandat: ABONNEMENT 
Date de prélèvement le 5 du mois X 


Votre référence vous sera envoyée dans le prochain courrier 


Date: fers / 2022 
Signature (obligatoire) 


Je ne paie rien maintenant, j'attends votre courrier de confirmation. Offre réservée aux nouveaux souscripteurs (nouveau nom, nouvelle adresse en Belgique uniquement) . Non cumulable avec une autre promotion. Valable jusqu’au 
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4972 


instastyle 


avec 


Emilie décrypte les tendances mode repérées 
sur les Instagrameuses. 


7545 abonné:e:s ee 


QUI EST CETTE FILLE ? 
Emily Chussy | @emilychussy 


COMMENT ADOPTER LA 
LINGERIE APPARENTE? 

Voilà Une tendance audacieuse 
qui nous donne envie de dévoiler 
notre joli corps cet été. Une fois de 
plus, la lingerie s'invite pour 
régner en pièce maîtresse de 
notre look du jour. Bralette, bustier 
et corset font désormais partie 
intégrante de notre tenue. Pour 
adopter la tendance de la lingerie 
apparente, inutile de porter la 
nuisette transparente en mode 
Rihanna (très enceinte), mais on 
joue plutôt la carte de la sobriété 
et de la délicatesse. Cet été, on 
s'inspire des défilés Fendi et 
Versace où encore de ce look 
porté par @emilychussy. 
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La lingerie 
apparente 


CONSEILS MODE 


® Caraco, bustier, corset, body, 
bralette, brassière ou soutien-gorge... 


Bralette noire en dentelle Cet été, on ose dévoiler ce petit haut 
(& Other Stories, 29 €). tout droit sorti du département 
lingerie. 


©® On laisse dépasser un petit bout de 
tissu délicat ou on assume en 


dévoilant entièrement sa pièce de Body corset vieux rose 
lingerie. satiné (Zara, 25,95 €). 
® Idée de look: enfiler un bustier ou 
une brassière qu'on porte avec un 
jeans taille haute, une chemise 
d'homme par-dessus et une paire de 
mocassins. 


® Notre look préféré: le pantalon taille 
basse avec une brassière en maille 
(librement inspirée du célèbre modèle 
de la maison Céline), une paire de 
sandales à talon et un blazer oversize. Soutien-gorge bustier avec 
petites fleurs (Etam, 35,95 €). 


© Ensoirée, on mise sur un look chic 
composé d’une bralette portée sous 
un costume deux pièces satiné. 


Blazer oversize 
(Mango, 79,99 €). 


® La lingerie apparente permet de 
pimenter une tenue un peu sage. On 
la porte sous une salopette en jeans 
ou encore une combinaison 
échancrée et décolletée. 


® On l'adopte sur un look 
monochrome en choisissant un 
soutien-gorge dans la même couleur 
que le reste de notre look. 


Bralette couleur rouille 


e é Le PR 
(Weekday, 15 €). On mise sur des matières originales 


comme du tulle avec des perles, des 
jolies broderies, du crochet, du satin 
ou encore du velours. 


Bustier à imprimé fleuri 


(Stradivarius, 17,99 €). 
© On associe des imprimés en portant 


une bralette à imprimé fleuri qu'on 
porte sous une veste militaire kaki 
comme repéré chez Lanvin. 


© On enfile de la lingerie aux couleurs 
acidulées et fraîches sous un cardigan 
en maille oversize. 


® Peur de franchir le cap? Il suffit de 
porter une bralette noire ou colorée 


Top style soutien-gorge à sous un marcel transparent. Bralette rayée 
imprimé fleuri (H&M, 14,99 €). (Love Stories, 70 €). 
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Comment fait-on en tant qu'adulte pour s'épanouir dans des relations saines, mais pas 


ennuyeuses? Gaëlle explore sans tabou et sans complexes les méandres du couple et de la 


sexualité à travers ses histoires personnelles. Parfois c'est chaud, parfois ça pique là où il faut! 


L'autre jour, je vous disais que je n'avais pas pris de congé 
cet été à part quelques jours la semaine dernière. Eh bien, 
l'Univers s'est chargé de me rappeler que les choses ne se 
passeront pas comme ça. Me voilà alitée depuis de 
longues journées à regarder le plafond en me demandant 
comment ma vie a pu passer d'un conte de fées à un 
sketch de mauvais goût. Tout avait pourtant si bien com- 
mencé! Il y a quelques jours, j'ai célébré mon anniversaire. 
Honnêtement, je n'avais pas la tête à ça, agacée d'avance 
des annulations de dernière minute et des préparatifs, j'ai 
préféré opter pour un verre dans un bar. Vient qui veut, 
sans obligation de rester longtemps ou pas. Bref, c'était le 
compromis idéal. Pour l'occa- 
sion, je m'étais même offert une 
magnifique robe longue et 
j'avais fait un brushing. Ça faisait 
des lustres que je n'avais pas fait 
attention à mon apparence à ce 
point-là. Et quel plaisir! Ça m'a 
fait beaucoup de bien de me 
pomponner. Bon, quand, en 
sortant de l'appartement en 
plein jour, Alex m'a fait remar- 
quer que cette très belle robe 
était transparente et laissait 
entrevoir ma culotte tout en- 
tière, je faisais moins la fière. 
Mais qu'à cela ne tienne! Rien ne pouvait gâcher ma soi- 
rée. D'autant plus que la vision de mes sous-vêtements 
avait l’air de beaucoup lui plaire. Cette soirée m'a amené 
un lot de surprises des plus chouettes. Plus elle avançait, 
plus je voyais des vieux amis arriver sans s'être annoncés, 
ce qui nous amena bientôt à être une petite vingtaine au- 
tour de la table. Multipliez ça par une bière offerte par tête 
et vous obtiendrez mon taux d'alcoolémie. Par chez moi, 
on dit être «ivre caisse». Je pense que c'est une expression 
tout à fait adaptée à mon état joyeux et festif. Je me 
rappelle être allée m'asseoir aux toilettes un moment avec 
un immense sourire. Le temps s'est arrêté l'espace d'un 
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«Me voilà alitée depuis 
de longues journées à 
regarder le plafond en 
me demandant comment 
ma vie a pu passer d'un 
conte de fées à un sketch 
de mauvais goût » 


instant, me laissant emporter dans mes pensées par cette 
sensation incroyable de me dire que je ne pourrais pas 
être plus heureuse. Je me le suis répété plusieurs fois tout 
haut: «n'oublie pas cette sensation de bonheur dans ton 
corps, retiens-là bien». Tous ces gens autour de moi, qui 
riaient de bon cœur et me célébraient, faisant connais- 
sance avec mes autres amis. C'était tellement bien. Je 
n'avais besoin de rien de plus. Mais toutes les bonnes 
choses ont une fin. Et quand le bar ferma ses portes, il 
était plus que temps que j'aille me mettre au lit. Alex m'a 
proposé de l’attendre en bas, le temps d'aller chercher le 
chien pour qu'il fasse ses besoins. On s'est mis en route 
pour une courte promenade 
jusqu'à un coin d'herbe. Là 
encore je lui répétais: «je suis si 
heureuse, quelle belle soirée! Je 
me sens tellement bien entou- 
rée, tellement comblée par tant 
d'amour et d'amitié, telle- 
ment...» Je n'ai pas réussi à finir 
ma phrase. En un instant, tout a 
basculé. Mon pied s'est enfoncé 
dans un trou profond fait de 
terre et de pierres coupantes. 
L'alcool aidant, j'ai réussi à ren- 
trer chez moi et à me coucher 
sans trop m'inquiéter de l'état 
de mon piètre bandage. Mais le lendemain... Mon pied 
tout bleu et tout gonflé n'amenait rien de bon. Et de fait, 
après une visite aux urgences, on m'a gentiment fait savoir 
qu'il me faudrait 4 à 6 semaines pour être totalement réta- 
blie. Et depuis lors, je suis couchée dans mon lit, la jambe 
en l'air, shootée aux antidouleurs et pleine de colère face à 
cette situation qui va m'empêcher pendant de nom- 
breuses semaines de faire quoi que ce soit. Voilà. N'hésitez 
pas à me lire au cours des prochaines semaines, ça 
s'annonce passionnant. Je vais passer la moitié de l'été 
dans ma chambre, et pour une fois, ce n'est pas du tout 
pour une bonne raison! 


Nos indispensables 
mode de l'été 


C'EST 
LA 
BASE 


Entre les vacances, les festivals, les mariages et les barbecues, 
pas toujours évident de savoir comment s'habiller! 
“e- Heureusement, les basiques de notre dressing font souvent 
te l'affaire une fois pimpés et accessoirisés. Quatre journalistes de 
Flair vous dévoilent leurs pièces d'été préférées et vous montrent 
comment les combiner de différentes façons. 


Production: Catherine Kosters et Emilie Van de Poel. 


MODE 


«Je porte cette 


chemise 
courte sur la 
plage, nouée 
sur une jupe 
taille haute ou 
boutonnée 
avec un jeans » 
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MODE 


Chemise courte à 
imprimé (Monki, 20 €). 


LE CROP TOP 


Catherine, 33 ans, journaliste mode «L'été, j'aime 
montrer un petit bout de peau et remplacer mes 
blouses et t-shirts par un crop top. De préférence 
une chemise courte avec imprimé, comme cette 
pièce vintage fleurie de Missoni, repérée chez Jutka 
& Riska à Anvers. Je la porte par-dessus mon 
maillot à la plage, nouée sur une jupe taille haute 
ou fermée avec un jeans. Grâce à toutes ces 
possibilités de combinaisons, c'est pour moi la 
pièce idéale à glisser dans sa valise avant de partir 
en vacances.» 


1. Out-of-Office 
«Ma peau brûle facilement et c'est pourquoi je ne 
jure que par un bon SPF, un chapeau et autres 
2 moyens de cacher ma peau fragile. Une 

Roularta A es chemise ample est donc toujours utile sur la plage. 
Media Grou, £a Quand le soleil tape trop fort, je l'enfile avec un 

és paréo et j'obtiens une tenue dans laquelle je peux 
Te flâner le long de la digue avec style. 


2. Citytrip chic 

«Quand je suis en citytrip, je recherche l'équilibre 
parfait entre confort et style. Habillée avec 

une chemise, une jupe midi et des sandales, 
je peux visiter une église ou un musée, mais aussi 
m'asseoir en terrasse pour boire un verre. Ce que 
j'aime par-dessus tout dans cette tenue, c'est la 
combinaison de différents imprimés floraux.» 


3. Au boulot 

«On aurait presque tendance à l'oublier, mais oui, il 
y a encore du boulot en été. Au bureau, je porte 
mon crop top avec un jeans taille haute et un 
blazer. Heureusement, Flair n'a pas de code 
vestimentaire strict, alors je mélange les imprimés 
pour rendre mon look plus original.» 
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7 MODE 


Short kaki à taille paperbag et nœud 
(BA&SH, 170 €). 


LE SHORT 


Chloë, 28 ans, journaliste mode «Pour moi, le 
short est vraiment un vêtement qu'on a tendance 
à sous-évaluer. Beaucoup n'osent pas le porter au 
travail en se disant qu'il est trop sportif ou 
décontracté. Sauf que si vous optez pour un 
modèle taille haute dans une couleur tendance, 
vous ne pouvez jamais vous tromper. Il est à la fois 
chic et ultra confortable, et il se porte de 1001 
façons. J'ai acheté un short violet chez FRNCH que 
je porte aussi bien à la maison qu'en ville où encore 
à une fête.» 


1. Homeworking 

«Quand je suis chez moi, j'aime enfiler Une tenue 
confo. Selon moi, une chemise ample portée sur un 
short habillé et des baskets est la tenue idéale pour 
télétravailler et promener mon chien avec style 
pendant la pause déjeuner. Conseil style: ne rentrez 
qu'un pan de votre chemise dans votre short pour 
un look décontracté.» 


2. Virée en ville 

«Pour un après-midi shopping suivi d'un verre en 

ville, je combine mon short préféré avec un t-shirt 

et des accessoires plus habillés. Selon moi, cette LE 
tenue est très pratique pour essayer des -@- 
vêtements dans les cabines d'essayage.» 


3. De sortie 

«Peut-on porter un soutien-gorge en guise de top? 
Oui, surtout s'il est combiné avec un short taille 
haute et un blazer. J'enfile mes talons les plus flashy 
et me voilà prête à sortir en soirée. Vous trouvez 
que la tendance des sous-vêtements portés 
comme des vêtements est trop osée? Troquez le 
soutien-gorge contre Un crop top ou un t-shirt.» 
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MODE 


T-shirt blanc (Arket, 17 €). 


LE T-SHIRT 


Émilie, 35 ans, journaliste mode et beauté 
«L'été, je ne peux pas vivre sans un t-shirt blanc 
oversize. En ce qui me concerne, ce basique est un 
indispensable de toute garde-robe car il se porte de 
1001 façons: rock, chic, féminin, boyish, sexy, cool... 
En plus d'être particulièrement confo, le t-shirt en 
coton s'enfile en toute saison et Va avec toutes les 
autres couleurs de votre dressing. J'ai une dizaine 
d'exemplaires shoppés dans des chaînes comme 
Zara et H&M (allez jeter un œil au rayon hommes, 
ça fera un joli modèle oversizel), mais aussi auprès 
de marques plus chères comme American Vintage 
ou encore le label belge âme.» 


1. Sexy chic 

«Pour une sortie en amoureux ou une soirée entre 
copines, j'aime pimper mon t-shirt blanc en le 
portant légèrement blousé dans une jupe courte 
sexy. J'ajoute alors une touche de fun à mon look 
en portant des chaussures kitsch (au grand 
malheur de mon amoureux qui ne comprend pas 
ma lubie pour les talons hauts bling-bling...).» 


2. Staycation 

«Le dimanche, j'aime miser sur le confort sans 
toutefois tomber dans le look tout droit sorti du lit. 
Je transforme mon t-shirt en crop top (en nouant 
et en le rentrant dans mon soutien-gorge) et je le 
combine avec un short en maille et des mules 
tendance. Je porte un kimono en satin par-dessus 
pour rendre mon look plus habillé.» 


3. Working mom 

«AU bureau, j'opte pour un look casual chic. Je 
combine un t-shirt blanc avec un blazer oversize, 
un jeans droit et des mocassins à semelle crantée. 
En tant que maman qui travaille, je n'ai pas toujours 
le temps de choisir une tenue travaillée le matin, je 
sais que ce look chic et confo fera l'affaire.» 
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MODE 


Jupe cigarette turquoise à imprimé fleuri 
(Anna Field via Zalando, 27,99 €). 


Liza, styliste, 30 ans «J'aime porter une jupe midi 
en été car on peut la combiner de tant de manières 
différentes. Vous pouvez facilement habiller cette 
pièce de haut en bas selon l'occasion avec des 
talons ou des baskets, un crop top ou un t-shirt. 

Ma jupe crayon à imprimé fleuri de chez Mango 
m'accompagne au studio photo lors des shootings 
Flair, mais je la porte aussi bien dans l'avion que sur 
une terrasse. Grâce à son tissu doux et extensible, je 
l'ai même portée quand j'étais enceinte.» 


«Pendant les chaudes soirées d'été, j'opte pour une 
jupe midi avec un crop top et des sandales à talon. 
Quand il fait un peu plus frais, j'enfile une veste 

ou un blazer en jeans oversize par-dessus. Pour 
changer du sac à main classique, j'opte pour un sac 
en osier (très tendance cette saison). Habillée 
comme ça, j'ai l'impression d'être dans le sudl» 


«Des vacances réussies commencent par la tenue 
de voyage parfaite. Elle doit être suffisamment 
élégante pour l'aéroport et confortable pour l'avion. 
Une jupe midi avec un t-shirt et des baskets répond 
à tous ces critères.» 


«Pour rendre une telle jupe adaptée au travail, je la 
porte avec une chemise oversize que je fais blouser. 
Des chaussures plates sont indispensables pour les 
longues journées en studio, alors j'associe ce look 

à des tongs et à l'accessoire préféré de tous les 
stylistes: le défroisseur.» 
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PARC 
ANIMALIER 
OUVERT 
TOUTE 
L'ANNÉE 


DE RÉDUCTION À L'ACHAT 
DE MINIMUM 2 ET MAXIMUM 5 
TICKETS D'ENTRÉE ! 


SUPER PROMO POUR 
TOUTE LA FAMILLE ! 


W\WW.FORESTIA.BE 


Rue du Parc, 1  B-4910 Theux / La Reid Alternative GPS : 
+32 (0)87 54 10 75 e hello@forestia.be Rue du Pied de la Fagne + B-4910 THEUX 


* Contre remise de ce bon à la caisse du parc Forestia, vous bénéficiez de 2€ 
de réduction sur les entrées individuelles au parc animalier et de 3€ 
de réduction sur les entrées individuelles au parc aventure 
{incluant l'entrée parc animalier), quel que soit votre âge ! Non cumulable. 


virée shopping 


Faites le plein d'inspiration grâce à ce look à moins de 100€. 


A 


Les bijoux perlés seront 


On shoppe ce joli haut de 
partout cette saison. 


bikini dont le modèle 


jè D 
adopte la HARFIÈRS Boucles d'oreilles avec perles 
tendance maillot du (Twice as Nice, 17 €). 
moment. 


Haut de bikini à imprimé 
(Zara, 19,95 €). 


Lors d'une soirée sur la 
plage ou en festival, on 
combine ce joli bikini avec 
une longue jupe. 


Jupe en jeans avec fente 
(Mango, 29,99 €). 


Les chaussures qui 
ne quitteront plus nos 
pieds de l'été. 
Sandales beiges 


(Rubi Shoes by Cotton On via 
Zalando @ ,25,5 €). 


Joli bikini 
Vu partout sur Instagram: 
le bikini inversé. Cette micro 


tendance simple comme bonjour à 
adopter est notre nouvelle obsession 
de l'été. Pour ce faire, il suffit de porter 
son bikini triangle préféré, 
mais à l'envers! 


TOTAL: 92,89€ 


Production: Catherine Kosters et Emilie Van de Poel 
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BEAUTÉ 


Comme se faire belle par 30 degrés? Ces expert:e:s beauté partagent 
leurs ultimes conseils pour avoir une peau radieuse, des cheveux brillants 
et une manucure parfaite durant tout l'été. 


CONSEIL 

KRIS 

consultant beauté 
chez April 


«Le moment idéal pour utiliser 
un rouleau facial, c'est juste 
avant d'appliquer votre crème 
solaire. Le massage stimule la 
circulation sanguine et active 
les fonctions de votre peau, de 
sorte que votre crème solaire 
(et vos autres soins de la peau) 
fasse encore mieux son travail. 
Conseil: conservez votre 
rouleau au frigo pour une 
sensation de froid agréable lors 
des journées chaudes.» 


Stimuloval Roller de Jeanne Piaubert 
(39,90 €, April Beauty). 


Texte: Charlotte De Loose et Emilie Van de Poel 


GREET 


experte en spray tan 


«Lorsque vous transpirez, 
votre spray tan ou votre 
autobronzant peut s'estomper 
plus rapidement sur certaines 
zones, laissant parfois des 
taches. Pour l'éviter, après avoir 
appliqué votre autobronzant, 
utilisez cette poudre aux 
endroits où vous transpirez 
comme les aisselles, les plis 
des bras et des genoux et 
entre les seins. Celle-ci permet 
de contrer cette sensation 
collante désagréable et de 
neutraliser cette odeur typique 
d'autobronzant. Elle garde 
votre bronzage plus longtemps 
et donne à votre peau un bel 
éclat.» 


Starter Kit de Glow Dry 
(39 €, via Glowbeauty.be). 


CONSEIL 


LIZZY 


nail artiste 


@ «Les barbecues d'été peuvent 
ruiner votre manucure. Vous 
avez trempé vos doigts dans la 
marinade et vos ongles sont 
devenus jaunes ou rouges? 
Pour éviter cela, appliquez une 
couche de vernis à ongles 
transparent à titre préventif. 
Le mal est déjà fait? Retirez la 
coloration avec un dissolvant 
pour vernis à ongles (sans 
acétone). Si la coloration est 
très persistante, vous pouvez 
utiliser un bloc polissoir pour 
limer délicatement l'ongle 
jusqu'à ce que la coloration 
ait disparu.» 


e «Avant, il existait des top 
coats avec protection UV pour 
éviter que la manucure ne soit 

décolorée par le soleil. 
Désormais, les vernis à ongles 
et les produits pour faux ongles 
ont évolué de manière 

à pouvoir les protéger sans 

avoir à appliquer de protection 
UV supplémentaire!» 
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KRISTOF 


parfumeur et propriétaire 
de Miglot 


«En été, nous optons 
généralement pour des 
fragrances fraîches, sauf qu'elles 
durent moins longtemps. En 
plus, vous transpirez, ce qui fait 
que votre parfum reste encore 
moins longtemps. Appliquez 
une huile corporelle non 
parfumée ou une lotion 
hydratante pour le corps avant 
votre parfum, car cela aidera 
votre peau à conserver le 
parfum plus longtemps. Ou 
optez simplement pour un 
parfum plus puissant avec 
davantage de notes de fond que 
vous pouvez sentir sur la durée.» 


Miglot.be 
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CONSEIL 
HILDE 
propriétaire de Dré 
Cosmetics 


«Avant vos vacances d'été, 
pensez à faire un 
rehaussement et 

une coloration de vos cils. 

Cela vous fait gagner un 

temps précieux le matin, 
car vous n'avez plus besoin 

d'appliquer de mascara. 

Grâce à ce traitement, vous 

n'avez plus à vous soucier 

que votre mascara coule à 

cause de la chaleur ou de 
la baignade. Vos cils sont 
magnifiquement 
recourbés et votre regard 
est plus éveillé.» 


CONSEIL 


6 


DR. DAGMAR OSTIJN 


dermatologue 


@e «Appliquez un sérum riche en 
antioxydants (comme la vitamine 
C) tous les matins sous votre 
crème solaire ou choisissez une 
crème solaire qui contient déjà 
des antioxydants. Ceux-ci 
protègent votre peau contre 
les dommages oxydatifs causés 
par les rayons UV, qui peuvent 
entraîner le cancer de la peau et 
le vieillissement cutané. 
Attention: un tel sérum ne 
protège pas comme un SPF, 

il faut donc l'appliquer tous les 
matins et renouveler son 
application au bout de 
deux heures.» 


© «Si vous avez passé beaucoup 
de temps au soleil, n'oubliez pas 
de bien hydrater votre peau. 
Et non, cela ne doit pas 
nécessairement être avec un 
produit après-soleil. En effet, de 
nombreuses crèmes après-soleil 
contiennent du parfum ou du 
menthol (qui procure cet effet 
rafraîchissant), ce qui n'est pas 
bon du tout si votre peau est déjà 
sensible où brûlée par le soleil. 
Optez plutôt pour une lotion 
hydratante sans parfum.» 


Skinical.be 


«Sous votre crème 
solaire, appliquez 
un sérum enrichi en 
antioxydants afin de 
protéger votre peau 
des radicaux libres » 


JESSIE 
make-up artist chez MAC 


e «La clé pour avoir des lèvres 
magnifiquement dessinées 
est d'utiliser un crayon à lèvres 
parfaitement taillé. En été, vos 
produits de maquillage peuvent 
fondre légèrement à cause de 
la chaleur et votre crayon à 
lèvres pourrait se casser dans 
le taille-crayon car il est trop 
mou. Mon conseil: mettez-le 
au réfrigérateur pendant 15 
à 20 minutes avant de le tailler. 
Cela vous permet d'obtenir 
une mine super pointue pour 
un trait ultra précis et réussi.» 


e «Zappez le fond de teint 

et appliquez un correcteur 

localement. Utilisez-en un 
longue durée qui résiste 
à la sueur et à l'humidité. 

Je camoufle les cernes sous les 
yeux avec un correcteur pêche/ 
orange. Sur les zones qui 
nécessitent un peu plus de 
couvrance, j'utilise le Pro 
Longwear Concealer. Il reste 
en place toute la journée, 
même par temps chaud.» 


Pro Longwear Concealer de M.A.C. 
(26 €, dans les boutiques M.A.C. 
et sur Maccosmetics.be). 


CONSEIL 
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AMELIA ET MARHA 


Les deux sœurs derrière le 
webshop belge Biobey 


®@ «Vous souffrez de 
frottements entre Vos cuisses? 
Étalez du beurre de noix de 
coco au niveau de l'entrejambe 
pour éviter lesirritations de la 
peau. Comme le beurre de noix 
de coco ne se mélange pas à 
votre sueur, il reste longtemps 
en place. Cette astuce évite 
les frottements douloureux 
et les rougeurs, et garde 
votre peau bien hydratée.» 


© «Fabriquez vos propres 
glaçons à la camomille pour 
rafraîchir votre peau en cas 
d'irritation ou de coup de soleil. 
Mettez? c.às.de fleurs de 
camomille séchées dans une 
petite casserole et versez 
250 ml d'eau bouillie dessus. 
Laissez refroidir et retirez les 
fleurs de l'eau. Versez ensuite 
l'eau de camomille dans un bac 
à glaçons et mettez-le au 
congélateur.» 


Biobey.be 


BEAUTÉ 


«Vous avez les 
cuisses qui se 
frottent? Appliquez 
du beurre de noix 
de coco sur vos 
jambes!» 


CONSEIL 
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HELENE 
propriétaire d’un institut 
de beauté 


«Un pinceau poudre avec SPF 
est indispensable en vacances, 
surtout si vous partez en 
citytrip. Il tient dans votre sac 
à main, vous pouvez l'appliquer 
sur votre maquillage toutes 
les deux heures et il ne vous 
laisse pas de sensation collante. 
N'oubliez pas de protéger 
vos lèvres, car au soleil, 
elles peuvent aussi brûler 
et devenir plus sèches 
et plus sensibles.» 
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BEAUTÉ 


MONIQUE 


coiffeuse 


@ «Vous avez prévu de sortir 
après une journée à la piscine? 
Utilisez un après-shampooing 

revitalisant sans rinçage et 
appliquez une pommade sur 
les côtés de votre tête pour 
un look mouillé sexy. Terminez 
votre coiffure avec des 
barrettes et des pinces 
colorées. Cette astuce permet 
de coiffer vos longueurs 
rapidement tout en leur 
donnant les soins nécessaires.» 


@ «Rien de pire que des reflets 
verts dans les cheveux blonds 
après la baignade. Un bon 
remède maison est le ketchup! 
Sauf qu'il y a le problème de 
l'odeur tomatée. Le mieux est 
d'utiliser le Omniblonde 
Magically Transforming Tomato 
Treatment, un masque 
à l'extrait de graines de tomate 
et au filtre bleu qui empêche 
la décoloration verte et 
jaunêâtre. Il redonne à vos 
cheveux un joli ton blond et 
une belle brillance. À appliquer 
sur cheveux lavés, bien masser 
sur les longueurs, laisser poser 
15 à 20 minutes puis rincer.» 


Omniblonde Magically Transforming 
Tomato Treatment de Kevin Murphy 
(44 €, via Kmstore.be). 
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FLORENCE 


make-up artist et 
fondatrice du 
The Mobile Make-up Bar 


«Il fait très chaud, mais vous 
aimeriez unifier votre peau? 
La crème Sports BB SPF 50+ 
est 100 % résistante à la 
transpiration et à l'eau. Elle reste 
vraiment en place, peu importe 
combien vous bougez ou 
combien vous transpirez. 
Testée et approuvée! » 


(33,50 €,Shiseido, en parfumeries) 


CONSEIL 


12 


CHARLOTTE 


journaliste beauté 
chez Flair 


@ «J'ai souvent desirritations 
et des démangeaisons après 
m'être rasé les jambes, surtout 
si j'applique de l'autobronzant 
ou de la crème solaire après. 
À mon avis, la meilleure 
alternative est une épilation IPL 
ou une épilation laser (semi) 
permanente, car elle diminue 
les risques d'irritation de la peau 
et c'est mieux pour 
l'environnement. Il est 
préférable de commencer 
à la fin de l'été.» 


@ «Vous avez ouvert un nouveau 
tube de crème solaire? N'oubliez 
pas d'inscrire la date sur 
l'emballage, car une fois la 
durée de conservation passée, 
il se peut qu'elle ne soit plus 
aussi efficace. Il est donc très 
important que vous gardiez une 
trace de son ouverturel» 


© LAURE VAN HIFTE 


Qon 


GÉNÉRATION FLAIR 


Pour partager vos témoignages et vos idées et poser vos questions à nos expert:es. 
Car vous n'êtes pas seul:e. Ensemble, nous formons la communauté Flair. 
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Pas de nouvelles, 
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PSYCHO 


Bannir la télé de la maison, zapper les news à la radio, virer Twitter et les sites d'actualité 
de son smartphone... De plus en plus nombreux:ses sont ceux et celles qui évitent les 
nouvelles, n'en pouvant plus du flot d'informations anxiogènes, qui les rend malheureux:ses. 
Mais éviter tout actualité est-il vraiment la solution pour retrouver la sérénité? 


Tempêtes, crimes, terrorisme, 
fusillades meurtrières au Danemark 
ou aux États-Unis, bouleversements 
climatiques. Sans parler de la guerre 
en Ukraine et de la hausse des prix 
de l'énergie. Autant de sujets qui 

ont dominé l'actualité ces dernières 
semaines. Et seraient capable de 
rendre n'importe qui dépressif. Rien 
d'étonnant dès lors à ce que de plus 
en plus de personnes arrêtent de 
consulter les nouvelles. Selon une 
récente étude de l'Institut Reuters 
pour l'Étude du Journalisme, menée 
auprès d'individus de 46 pays, près de 
quatre sondé:-e:s sur dix (38%), ont 
indiqué qu'il leur arrivait d'éviter 
intentionnellement les informations. 
Une proportion qui ne cesse de 
grimper ces dernières années. 

«On met souvent en avant les 

effets positifs liés au fait de suivre 
l'actualité», explique Kiki de Bruin, 
chercheuse en Journalisme à 
l'Université des Sciences appliquées 
d'Utrecht, menant des recherches sur 
l'évitement de l'actualité pour son 
doctorat. «Nous vivons dans une 
démocratie basée sur l'idée que 

les gens qui s'informent ou lisent le 
journal sont plus avertis et donc 

à même de mieux prendre part au 
débat politique. Mais peut-être 
qu'éviter les nouvelles n'est en réalité 
pas forcément mauvais et permet de 
conserver une meilleure santé 
mentale. J'enquête sur ce principe.» 


BESOIN D'’UNE PAUSE 
En tant que journaliste, 
je suis moi-même une 
grande consommatrice 
d'actualité. Je débute 


NN 


Texte: Kaatje De Coninck et Barbara Wesoly 


chaque matinée en parcourant tous 
les grands quotidiens, puis passe la 
journée sur les sites d'information, 
Twitter et l'actualité à la radio.]Je 
considère d'une certaine manière, 
qu'il s'agit de mon «devoir profession- 
nel» d'être toujours au courant, mais 
j'ai remarqué dernièrement que ce 


«Chaque personne 
qui le souhaite 
peut désormais se 
plonger H24 dans 
l'actualité, mais 
cette abondance 
entraîne souvent 
du stress » 


SGA 


24) 


défilement de news sans fin est 
devenu une sorte de dépendance, 
que je n'arrive plus toujours à mettre 
sur off. Et pour la première fois, je 
sens aussi que ces nouvelles 
commencent à me peser. Je suis, 
par exemple, préoccupée par cette 
récente hausse des prix de l'énergie 
et je me demande ce que je pourrai 
encore me permettre. Je soupire face 
à cette énième vague de Coronavirus. 
Et ces photos de l'horreur en Ukraine 
me font cauchemarder. L'idée d'une 
détox de l'actualité me séduit. 

Dans son livre Stop Reading the 
News, le philosophe Suisse, Rolf 
Dobelli, explique pourquoi il a 
radicalement cessé de suivre toute 
actualité en 2010 et comment cela a 
modifié son existence. «Je me sens 
plus calme, plus heureux et cela ne 
me manque pas», affirme-t-il. Selon 
lui, le flot incessant de mauvaises 
nouvelles place notre corps dans 

un état de stress chronique. «Et la 
surcharge d'informations dont 

nous disposons par cette société 
numérique ultra-connectée, joue un 
rôle majeur à cet égard», ajoute Kiki 
de Bruin. «La quantité de nouvelles 
nous parvenant de toute part sur 

un sujet donné est énorme. Comme 
avec le Coronavirus ou la guerre en 
Ukraine. Et les gens recherchent 

un break de cette infodémie. Car 
chaque personne qui le souhaite 
peut désormais se plonger H24 dans 
l'actualité. Mais est-ce sain? Cette 
abondance entraîne du stress et de la 
tension chez de nombreux individus. 
La surcharge émotionnelle et l'impact 
négatif sur le bien-être mental font 
partie des raisons principales pour 
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ILS-ELLES FONT AUTREMENT 


Marc, 26 ans «Je me suis débarrassé de mon 
smartphone. Il est maintenant rangé dans 

un tiroir et au quotidien j'utilise un vieux téléphone 
portable qui me permet uniquement de lire mes 
messages et passer des appels. Ces notifications 
constantes, ces personnes frustrées qui 
commentent tout, ces opinions sur Twitter... 

j'en avais marre. Chaque fois que j'ouvrais une 
appli, je devenaisirritable, ce qui ne m'empêchait 
pas de passer souvent trop de temps à scroller 
inutilement. Alors je préfère encore être un peu 
déconnecté.» 


Lise, 37 ans «J'ai commencé à regarder le JDE ou 
Arte Junior pour encadrer les récits sur la guerre 
en Ukraine à Laurent, mon fils de 8ans, car j'avais 
remarqué qu'il captait beaucoup de choses et 
devenait parfois anxieux. Ce à quoije ne 
m'attendais pas est de ne plus vouloir que regarder 
ces journaux pour enfants. Les autres organes 

de presse sont tous sombres et négatifs, comme 
si rien n'allait jamais bien dans le monde et ça me 
déprimait. Grâce à ces médias pour jeunes, je sais 
ce qui se passe, mais via une version plus soft et 
c'est bien mieux pour mon bien-être mental.» 


Matteo, 22 ans «Je suis devenu un peu méfiant à 
l'égard du traitement de l'actualité ces dernières 
années. Entre les réseaux sociaux qui relayaient 
certaines infos incorrectes sur la Covid ou les 
journalistes qui se faisaient uniquement les 
porte-paroles des politiciens, je ne savais plus quoi 
croire. Alors pour l'instant je préfère ne plus rien lire 
ni entendre. Et décider par moi-même ce que je 
pense sur un sujet.» 


Hélène, 33 ans «Mon boulot est très prenant, mes 
enfants me demandent énergie et temps et la 
combinaison avec le travail à domicile et le 
Coronavirus a été lourde. Et, en tant qu'introvertie, 
je dois me réhabituer à ce que la vie sociale tourne 


à nouveau à plein régime. Mon niveau d'énergie 
était déjà bas puis est arrivée la guerre en Ukraine... 
Pour être honnête, j'évite presque totalement les 
news sur le sujet désormais. Dès que ça parle des 
combats, j'éteins la radio, j'arrête Twitter et si des 
images, des vidéos ou des titres apparaissent, je 
ferme la fenêtre. Ça me donnait des palpitations, 
des cauchemars. Je me rends compte que je fais 
l'autruche, mais c'est un choix conscient. Je ne 
pouvais tout simplement pas ajouter autre chose 
dont m'inquiéter en plus de tout le reste.» 


Sarah, 28 ans «J'ai conclu un accord avec moi- 
même: celui de n'ouvrir ni site d'info, ni Twitter 
ou Instagram avant midi. Dès que je le fais, je suis 
ensuite instantanément comme en mode ‘on’. 
Étant une personne engagée, j'avais l'impression 
que je devais tout faire et tout savoir ou qu'il me 
manquerait quelque chose. Mais je me rends 
compte désormais qu'on ne peut être au courant 
de tout et qu'il y a au final peu de nouvelles 
tellement pertinentes ou vitales, qu'elles 
nécessitent que je les lise tout de suite. Ainsi 

je me sens plus ancrée dans les choses. Dans la 
vraie vie plutôt que toujours avec l'esprit ailleurs.» 


«Les recherches montrent que plus on scrolle 
et on se renseigne en vue de trouver du 
réconfort, plus on devient anxieux » 


lesquelles les gens évitent les news. 
Même si pour certain-ess, c'est aussi 
une question de manque de temps 
ou simplement parce qu'ils-elles 
préfèrent regarder des séries.» 

Kiki de Bruin a aussi mené des 
recherches sur cette thématique 
durant la crise sanitaire. «Nous avons 
constaté que le bien-être mental de 
celles et ceux qui ont arrêté de suivre 
les nouvelles n'a fait qu'augmenter. 

À l'inverse de celles et ceux qui ont 
continué à regarder les actualités 
liées à la Covid. Nous avons aussi 
remarqué que les personnes qui 
évitaient les infos sont devenues en 
parallèle plus impliquées socialement 
durant cette période. Nous ne savons 
pas exactement comment fonctionne 
ce lien, mais il semble en tout cas 
qu'ils-elles aient lutté contre leur 
sentiment d'impuissance via des 
actions positives, comme du 
bénévolat ou des dons financiers.» 


SCROLLER 

JUSQU'À L'OVERDOSE 

En 2020, le Oxford English Dictionary 
a nommé le terme doomscrolling 
(défilement morbide) comme mot 
de l'année. Celui-ci désigne un 
phénomène typique du 21e siècle, 
consistant à passer une quantité 
excessive de temps devant son écran, 
à faire défiler des informations 
négatives. Une personne passerait en 
moyenne 60 à 90 minutes par jour à 
lire des articles de presse. Un temps 
énorme. Mais que dit réellement 

la science sur ce flux constant de 
mauvaises nouvelles et son impact 
sur nous? Nous avons posé la 
question à Filip Raes, psychologue 


clinicien et thérapeute comporte- 
mental, professeur à la KU Leuven 

et dont les recherches ont pour sujet 
principal la dépression et l'inquiétude: 
«Une surcharge de messages 
négatifs induit une situation de stress 
chronique, avec toutes les consé- 
quences néfastes sur la santé, 

que cela implique.» Parmi celles-ci, 
des problèmes cardiaques, de 
l'hypertension artérielle et un 
système immunitaire affaibli. Une 
étude sur les effets psychologiques 
des images diffusées par les médias, 
de l'attentat du 11 septembre aux 
États-Unis, a même montré que 
certains spectateurs ont développé 

à long terme un type de stress 
post-traumatique. Comment 

réaliser que les infos vous affectent 
négativement? «Les commentaires 
de vos proches peuvent être une 
première base d'alerte. Par exemple 
s'ils vous demandent si vous ne 
passez pas trop de temps sur votre 
smartphone. Vous pouvez aussi être 
plus énervé-e où renfermé:e. 

D'autres symptômes sont des soucis 
de sommeil, une difficulté à se 
concentrer, un impact sur le travail 

ou de l'anxiété. Si vous constatez 

un changement dans votre 
comportement ou si ce principe 
entrave votre quotidien, c'est que cela 
a déjà été trop loin, explique Filip 
Raes. Lorsque l'humain était chasseur- 
cueilleur, dans un lointain passé, nous 
voyagions avec un groupe d'une 
cinquantaine d'individus. On 
s'occupait alors de ce qui s'y passait, 
mais on avait aucune idée de ce qui 
se déroulait plus loin.» Les réseaux 
sociaux ont multiplié le nombre 


d'informations jusqu'à presque l'infini, 
peu importe leur distance. Un tireur 
dans un café, en Amérique. Un 
individu mort d'une morsure de 
serpent, en Australie. Et voici le train 
des nouvelles qui ne cesse plus 

de tourner, entraînant à sa suite le 
wagon de la peur présent dans notre 
cerveau. «Et notre organisme entre 
dans un état d'alerte. Et cela nous 
fatigue si cet état dure trop 
longtemps. Et il Va en plus sans dire 
que sans les réseaux sociaux et les 
actualités, nous ne saurions pas 
grand-chose d'une majorité de ces 
informations», ajoute le psychologue. 


L'ATTRAIT INCONSCIENT 

DE LA NÉGATIVITÉ 

Le problème est qu'en tant 
qu'espèce, nous accordons plus 
d'attention aux nouvelles négatives. 
C'est ce que l'on appelle le principe 
de negativity bias. Filip Raes: «Notre 
cerveau primaire est toujours aux 
aguets face aux risques, à ce qui met 
potentiellement la vie en danger, car 
nous voulons survivre. Nous sommes 
donc naturellement plus attentifs aux 
nouvelles négatives. Se demandant 
inconsciemment: est-ce une menace 
pour moi? Puis-je en apprendre 
quelque chose pour une prochaine 
fois? Et c'est ainsi que l'on commence 
à s'inquiéter.» Nos cerveaux voient 
des enfants paniqués, des maisons 
incendiées, lisent des récits sur des 
soldats russes violant des femmes ou 
sur la menace nucléaire qui plane sur 
nous. Même si cela se déroule «loin», 
cela arrive, et augmente le stress 

et le sentiment d'anxiété des 
personnes qui y sont déjà sensibles. 
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Les angoissé-es pensent souvent que 
rassembler autant de connaissances 
que possible leur donne plus de 


contrôle face. lls-elles ont l'impression 


de devoir scroller et lire et scroller 

et lire toujours plus pour s'apaiser. 
«Celles et ceux qui le vivent veulent 
étudier tous les scénarios possibles 
et avoir une solution pour chacun 
d'entre nous, de façon à avoir un 
sentiment de maîtrise, mais c'est une 
illusion, affirme le psychologue.Car 
tout ce que vous lisez conduit alors à 
plus de peur, plus d'inquiétude et 
dès lors plus de lectures. jusqu'à 
atteindre une spirale négative 
addictive. Les recherches montrent 
aussi que plus l'on scrolle et l'on se 
renseigne en vue de trouver du 
réconfort, plus l'on angoisse.» 

Il est bien sur normal d'être plus 
préoccupé-e face à ce qui se déroule 
dans le monde et de suivre avec 
attention l'actualité. «Je pense que 
ce qui compte c'est de le réaliser. Car 
c'est dans la nature humaine de s'y 
plonger jusqu'à s'y perdre. Prenez 
aussi conscience de ce qui se cache 
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«Ceux qui évitent d'être assaillis par les 
nouvelles, seront plus conscients de ce 
qu'ils reçoivent comme infos, que ceux 
qui ont le réflexe de scroller sans fin » 


derrière votre inquiétude. Car le fait 
d'être anxieux à propos de ses 
proches, amis et famille, signifie 
simplement que vous les aimez», 
ajoute Filip Raes. 


DES VIDÉOS D'ANIMAUX 

La solution semble dès lors évidente. 
Se mettre la tête dans le sable, porter 
des œillères et éviter les infos. 

Ou pas? «Ce que vous repousser 
massivement revient souvent 
doublement plus fort, répond le 
psychologue. Serez-vous plus à l'aise 
en ignorant l'actualité et en ne 
sachant absolument plus rien? Je ne 
pense pas.» Kiki de Bruin parle aussi 
de «consommation consciente » 
plutôt que d'évitement. «Je remarque 
que les gens qui évitent d'être assaillis 
par les nouvelles, seront plus 
conscients de ce qu'ils reçoivent 
comme infos et de quand, que ceux 
qui ont le réflexe de scroller sans fin. 
Ils-elles dosent alors le flux d'actualité, 
en choisissant les moments ou en ne 
suivant que certaines chaînes ou 
programmes. L'idée est d'agir en 
fonction de ses besoins: Quelle 
actualité est utile à ma vie? Qu'est-ce 
que je n'ai pas besoin de voir en 
permanence? Et il n'y a, bien sûr, rien 
de mal à faire une pause loin de 
Twitter ou d'Instagram. Cela peut être 
bénéfique.» Filip Raes le confirme: 
«Limitez votre comportement de 

surf au niveau du temps et de la 
fréquence et restez à l'écart des fils 
d'actualité, surtout le soir, où ils sont 


mauvais pour le sommeil.» Un autre 
piège dans lequel on peut tomber, 
lorsqu'on identifie la source de 
pensées ou sentiments négatifs, est 
de tout leur imputer. En croyant ainsi 
qu'une fois la cause réglée, on peut 
passer à autre chose. Mais cela ne 
fonctionne pas toujours. Pour Filip 
Raes, «il est essentiel de continuer 

à réaliser des choses qui sont 
importantes dans votre vie. Ne laissez 
pas tomber vos hobbies, sortez, 
retrouvez des ami-e:s, allez vous 
balader. Vous n'en avez peut-être pas 
toujours envie, mais quand vous 
sentez-vous mieux? Lorsque vous 
passez la soirée à scroller sur votre 
écran, coincé-e dans votre tête où 
lorsque vous pouvez partager vos 
soucis avec des ami-e-s? Il faudra 
peut-être que vous vous forciez 

un peu au début, mais vous finirez 
par vous sentir mieux, devenir plus 
résistant-e et ensuite il deviendra de 
plus en plus facile de ranger votre 
smartphone. Et souvenez-vous que 
Twitter et consorts regorgent aussi 
de photos d'adorables animaux, 

de mèmes rigolos et de vidéos 
émouvantes. «Veillez consciemment 
à opter aussi pour ce type contenu. 
Vous pouvez le considérer comme 
superficiel, mais il a aussi un impact. 
Ce genre d'images déclenche un 
autre mécanisme dans notre cerveau, 
une sorte de système de soin, qui 
amène bien-être et paix. Et nous en 
avons tous besoin en ces temps 
troublés.» 


Comment modérer sa conso d'infos? 


1 


PRENEZ CONSCIENCE 
DE LA QUANTITE D'INFOS 
QUE VOUS ABSORBEZ 


On se dit parfois que ce n'est 
pas si énorme que ça... Et puis 
l'on additionne le temps passé 
à naviguer sur des sites d'actu, 
à scroller sur Twitter, à écouter 
des news et à regarder le 
journal à la télé... Et cela 
devient vite astronomique. 


A 


DÉCIDEZ DES MÉDIAS 
QUE VOUS SUIVEZ 


Le journal télé ne vous manquerait pas, 
mais vous aimez, par contre, vous tenir au 
courant des dernières tendances musicales 
ou des nouveautés technologiques? Trouvez 
alors des sites et des blogs intéressants, 
concernant vos centres d'intérêt spécifiques 
et suivez-les plutôt que des plateformes 
généralistes. 
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OPTEZ POUR UNE INFO APPROFONDIE 


En direct! Breaking News! Il semblerait fou 
de ne paslire des titres aussi accrocheurs. 
Mais honnêtement, avez-vous besoin de 
savoir qu'une personne en Floride s'est 
fait mordre par un alligator? Au lieu de 
compulser tous les tweets, prenez du 
temps pour en apprendre plus de manière 
approfondie: regardez un documentaire, 
lisez un livre ou un long reportage sur la 
guerre en Ukraine. Ainsi, vous choisissez ce 
que vous estimez précieux et êtes sûre 
d'avoir une source d'info fiable. 


Courrier International, par exemple, 


2 


OFFRE-VOUS UNE DÉTOX 3 
UNE SEMAINE 


Faites un break. Pendant 
une semaine, arrêtez de lire 
le journal, bannissez les sites 
d'actualités, les applis dédiées 
et les émissions télé et écoutez 
Spotify au lieu de la radio. Vous 
ressentirez vite si votre degré 
d'agitation diminue et si la vie 
devient plus zen où non. 


CHOISISSEZ CONSCIEMMENT 
UN MOMENT POUR VOUS 
INFORMER 
Limitez votre conso d'actualité en temps 
et en fréquence. Fixez des limites et 
choisissez une émission télé, un blog 
en direct, un journal ou un programme 
de radio. Par exemple, écoutez 
consciemment les infos à la radio trois fois 
par jour, mais limitez-vous à ça. Ou 
ignorez toute news pendant la semaine et 
passez plus de temps sur les journaux du 
week-end. Cela vous aidera à être moins 
distrait-e ou assailli-e et à vous concentrer 
davantage sur ce que vous souhaitez 
réellement lire où savoir. 
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DÉSACTIVEZ LES NOTIFICATIONS 


Vous pouvez désactiver toutes les notifications dans 
Paramètres ou, chez Apple, via Préférences Système 

> Notifications. Vous pouvez aussi vous désabonner des 
newsletters des sites d'actu et ceux et celles qui le souhaitent 
peuvent aller plus loin et se désabonner de tous les comptes 
d'actualité sur Facebook et supprimer les applis dédiées de 
leur mobile. Recherchez ce qui vous convient pour trouver un 
équilibre entre être informé:e et être submergé:e. Vous pouvez 
aussi définir une minuterie sur certaines applis, afin de ne pas 
y rester indéfiniment. 
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LISEZ UN HEBDO VISEZ L'ACTU 


Pour ne pas manquer d'info JEUNESSE 
importante, parcourez juste le L'actualité pour enfants et 
adolescents reprend les 
derniers développements, 
en allant à l'essentiel et 
sans les présenter de 
façon aussi lourde que 
leur pendant adulte. 


qui est principalement constitué 
d'articles publiés dans la presse 
étrangère et traduits en français. 
De quoi être au plus proche de 
l'actualité de chaque pays. 
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Les stars, ces gens presque comme tout le monde 


Bradley 2h < 


Cooper n'est plus un 
cœur à prendre. Depuis sa 
rupture avec Irina Shayk, le comédien 
enchaînait les aventures sans lendemain... 
jusqu'à ce qu'Anna Wintour, la rédactrice 
en chef de Vogue, lui présente Huma Abedin, 

une conseillère politique américaine ayant 
notamment travaillé pour Hillary Clinton en 2008. 
Selon une source proche du couple, qui souhaite 
prendre son temps, Bradley 
serait complètement 
hypnotisé par la culture 

débordante de la 
politicienne! 


Chronique 
capillaire 


Cette fille-là, tout lui va! Après 

le blond, puis le roux, Phoebe Dynevor, 

qui joue le personnage de Daphné dans 

La Chronique des Bridgerton, a opté pour un 
brun foncé qui lui va comme un gant. L'actrice 
de 27 ans a profité de son passage à New York 
pour publier une photo de son carré et de 

sa frange. La star a provisoirement dit adieu 

à ses longues boucles dorées! 


Nouveau jury 


Les informations concernant la b 
prochaine saison de Danse avec les 
stars tombent au compte-gouttes.… 

Si TF1 n'a pas encore révélé la date de 
diffusion du télé-crochet, on sait, d'ores 
et déjà, qui composera le nouveau jury. 
L'indéboulonnable Chris Marques sera 
une nouvelle fois de la partie aux côtés 
de François Alu, de Marie- 
Agnès Gillot, danseuse étoile 
de l'Opéra National de Paris et 
chorégraphe, et de Bilal Hassani, 
chanteur et finaliste de la dernière 
saison du concours de danse. De- 
nitsa IKkonomova ne retrouvera 
pas pour autant son rôle de 
danseuse et n'interviendra 
qu'à titre événementiel 
dans l'émission. 


- Après un court break, Kendall 
Jenner et Devin Booker 
ont déjà remis le couvert. 


° Justin Bieber, atteint du syndrome 
de Ramsay Hunt, va mieux et peut 
repartir en tournée. 


- Le ravisseur des chiens de 
Lady Gaga a été libéré par erreur 
et est activement recherché. 


- Laure Manadou et Jérémy Frérot 
ont été obligés de quitter 
leur maison en Gironde à cause 
des incendies. 


- Kylie Jenner s'attire les foudres 
d'Internet après avoir utilisé 
son jet privé pour effectuer un trajet 
de 65km. 


+ Chris Hemsworth a été payé 
20millions de dollars pour jouer dans 
le dernier épisode de Thor. 


44 flair.be Texte: Laura Vliex 


SEA, 
STARS 
& SUN 


À défaut de nous 
envoler vers des 
D =, v'= 


n ER" contrées lointaines, 
Hi Khloé Kardashian ne nous ferait-elle on jalouse les vacances 


as un peu de lace sur son acht? L : x 

RES E £ = — ME - de rêve de nos amies ë =. AU J: 
| En plus, l'apéro est déjà servi! . . = d : 

k L ; L. les stars. Voici les trois Et ° à 


célébrités avec qui 
on aimerait passer 
une semaine ensoleillée. 


Trompeur en série 


Selon une source proche du couple, Emily 
Ratajkowski et Sebastian Bear-McClard, 
son époux depuis maintenant quatre ans, 
seraient sur le point de divorcer. Toujours 
selon l'informateur, l'actrice et mannequin 
aurait découvert que le papa de son fils, 
Sylvester Apollo, était un «trompeur en 
série». Ni une ni deux, Emily, qui défend 
avec ferveur la cause féministe, aurait fait 
ses valises. Affaire à suivre... 


23 8 EC 


« » . > , 
h Car y, on arrive! Pour t'expli 
qu'à Capri-comme partout dans le #5 


STE ne pr DT 


RS 2 » = 4 e e 
? de, d'ailleurs- sfère nager #4 PR V t 
En Di piator auen 1obe dc coicc ID RE ou Ictime 
de la mode 


RP TT Ne 
Après la musique et le cinéma, 
fa nuit, elle peut nous appeler. À Ed Here se nee dans la 
| RE ; mode. L'interprète de Shape 
ue. Of You s'est associé à la 
marque indépendante Lucy & 
Yak pour créer une ligne de 
fringues écoresponsables, 
disponible en édition limitée 
et inspirée de l'univers visuel 
de son dernier album, =. 
La collection est composée 
d'un bob, d'un sweat-shirt, 
d'un t-shirt et d'une 
salopette. Tous les articles 
sont fabriqués de manière 
équitable avec du coton 
bio et sont unisexes. 


À découvrir sur Lucyandyak.com 


TU 


| Si Maria Del Rio a besoin d'une copine 


pour se balader dans les Pouilles à la 


tombée de 


| l 


flairbe 45 


LAURA,NOTRE D 
JOURNALISTE, D 


A TESTE L ' | 
LEMETIER© 1) M | { 


IBÉSÉRONEE 


TESTÉ POUR VOUS 


Grâce à un simulateur de vol, Laura, journaliste, a pu 
prendre les commandes d'un Airbus A320. Dans le cockpit, 
elle était guidée par un véritable pilote de ligne qui lui a 


confié les rouages de son métier. 


Texte: Laura Vliex Photos: Coraline Doneux, docs. presse 


e n'étais qu'un bébé lorsque j'ai 

pris l'avion pour la première fois. 
Et, si je ne garde pas un souvenir 
impérissable de ce baptême de l'air, 
je me souviens parfaitement de tous 
les vols qui ont suivi. Ma vie profes- 
sionnelle m'a, à une époque, amenée 
à traverser les océans par le ciel à une 
fréquence un peu trop importante à 
mon goût. Plus je prenais l'avion, plus 
j'étais sujette à des crises d'angoisse. 
Inconsciemment, je pensais sans 
doute qu'en multipliant les courriers, 
je multipliais aussi le risque de mourir 
tragiquement dans un crash aérien. 
Dès que nous prenions de l'altitude, 
mon cerveau entrait en ébullition. Et 
si le moteur nous lâchait? Et s'il y avait 
un terroriste à bord? Et si le pilote 
faisait un malaise? 


FORMATION DE 45 MINUTES 
Quand le premier simulateur de vol a 
ouvert ses portes à Bruxelles, je me 
suis dit qu'il fallait que je tente 
l'expérience. Persuadée qu'après ma 
formation de 45 minutes chez 
AviaSim, je serais capable de 
remplacer le commandant bord s'il 
nous faisait une syncope. C'était, cela 
va sans dire, un peu utopiste.Je l'ai 
compris en entrant dans le cockpit 
installé dans un bureau avenue 
Louise. Autant vous dire que je 
m'attendais à débarquer à l'aéroport 
ou, au minimum, dans un petit centre 
d'aviation. Force est de constater qu'il 
est effectivement possible de recréer 


l'intérieur d'un cockpit dans un 
immeuble encerclé par des cabinets 
d'avocats. Bref. Le (vrai) pilote qui 
m'accompagne durant cette 
simulation m'invite à prendre la place 
du commandant de bord. Il sera mon 
co-pilote. Je ne m'attendais pas à ce 
qu'on me confie autant de 
responsabilités là, tout de suite, mais 
impossible de le convaincre 
d'échanger nos places. Et, devant la 
multitude de boutons qui 

clignotent sur le tableau de bord, je 
me rends à l'évidence: jamais je ne 
pourrai sauver les passagers d'un vol 
si la carlingue venait à nous lâcher. 


HOUSTON, 

WE HAVE A PROBLEM 

Les choses se compliquent encore 
quand mon co-pilote se met à me 
parler dans le jargon de l'aviation. Et, 
comme si ça ne suffisait pas, je 
comprends en regardant les écrans 
devant moi, qu'il faudra que je calcule 


«Parfois, les 
signaux lumineux 
s'allument 
uniquement parce 
que le pilote a un 
besoin pressant » 


ma vitesse en nœuds. «Houston, we 
have a problem.» Mon papa vous le 
confirmera: les maths, ça n'a jamais 
été mon fort et, encore aujourd'hui, 
j'ai parfois dû mal à convertir les 
grammes en centilitres, ce qui 
explique d'ailleurs certains de mes 
échecs culinaires. Bref. (Encore). Mon 
co-pilote me laisse choisir notre 
aéroport de destination parmi plus de 
24.000 villes. D'un commun accord, 
on choisit d'atterrir à Dubrovnik. Je 
n'ai jamais été en Croatie. Après un 
briefing d'une dizaine de minutes, on 
peut allumer les moteurs. J'apprends 
que, selon le modèle de l'appareil il y 
en a toujours un, ou plusieurs, de 
secours en cas de panne. Et, même 
dans le cas où les moteurs viendraient 
à nous laisser tomber (ce qui n'arrive 
jamais), l'avion commencera à planer 
en pente douce grâce à sa vitesse. Les 
pilotes sont formés pour réagir à ce 
genre d'incident et faire en sorte que 
l'avion se pose dans de bonnes 
conditions. 


PAS DE TROUS D'’AIR 

Grâce à un écran de 180° et 3 projec- 
teurs installés pour simuler l'horizon, 
j'ai réellement l'impression d'être à 
bord d'un Airbus A320. Je me sens 
décoller, opérer des virages grâce au 
joystick qui se trouve à ma gauche. 
C'est la manette des gaz, à ma droite, 
qui m'a permis d'accélérer au 
démarrage. À mes pieds, il y a des 
pédales, comme dans une voiture, 
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mais elles servent uniquement à faire 
pivoter l'appareil lorsqu'il est au sol. 
Celles du capitaine sont reliées à 
celles du co-pilote, un peu comme 
dans les véhicules de l’auto-école. Je 
peux choisir ma vitesse de croisière et 
mon altitude en faisant tourner deux 
boutons et laisser ensuite l'appareil 
voler en mode automatique. Le pilote 
doit rester en contact permanent 
avec la tour de contrôle et rester 
attentif à sa position sur l'écran. 
Puisque je semble détendue, mon 
co-pilote me propose de corser les 
choses. Grâce à l'ordinateur du 
simulateur, il peut changer les 
conditions météo et me faire 
traverser des zones de turbulence, un 
orage ou à la foudre. Je passe mon 
tour. Pas question de passer mes 
vacances, aussi fictionnelles soient- 
elles, sous la pluie. «Les trous d'air 
n'existent pas, m'explique-t-il. J'aime 
comparer les zones de turbulences 
aux routes pavées. Ce n'est pas très 
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agréable quand vous les empruntez, 
mais elles ne présentent aucun 
danger. Notre but, c'est de maintenir 
l'avion stable en jouant avec l'alti- 
tude.» Pour pimenter le voyage, il 
suggère de mettre feu à l'un des 
moteurs (non, mais ça Va pas la tête?). 
Face à mon manque criant de téméri- 
té, le co-pilote me propose de poser 
l'avion. Une manœuvre que l'appareil 
peut, en fait, réaliser par lui-même. 
Après avoir sorti le train d'atterrissage 
et les volets, le commandant de bord 
doit annoncer aux passagers que 
nous sommes sur le point d'atterrir. 
Les signaux lumineux s'allument 


«Ce qui m'a le plus 
surprise? Même 
l'atterrissage 
se fait en mode 
automatique » 


alors. Tout comme ils le font parfois 
en plein vol alors qu'il n'y a aucune 
turbulence, juste parce que le pilote a 
un besoin pressant. Je dois m'assurer 
que la manœuvre s'effectue en dou- 
ceur. Mais, au vu des secousses que je 
ressens, je devine que j'ai dû manquer 
une consigne. Je vais devoir «garer» 
mon avion à l'emplacement indiqué 
par la tour de contrôle. J'ai l'impres- 
sion de conduire un bus (même si je 
n'ai jamais conduit de bus) et mes 
virages sont assez maladroits, mais 
nous arrivons à bon port. Il est temps 
de payer mon billet d'avion: 99 € pour 
45 minutes de vol. Le prix me cha- 
touille un peu. À ce prix-là, j'aurais 
sans doute pu m'offrir un véritable 
aller-retour vers la Croatie mais, 
l'expérience en valait le coup, elle m'a 
permis d'apprivoiser ma peur de 
voyager dans les airs en me 
familiarisant aux techniques et à 
l'univers de l'aéronautique. 


Plus d'infos sur Aviasim.com 
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COUPON-AVANTAGE 


Quel effet ont eu 30 jours de masturbation 
sur notre journaliste? 


MY, MYSELF AND I 

On me demande souvent de tester des astuces sexuelles 
pour Flair, alors quand j'ai dit à mon petit ami que j'allais 
me masturber tous les jours pendant un mois à titre 
expérimental, ses yeux se sont mis à briller. Dans 

son esprit, il allait pouvoir me regarder me tortiller 
quotidiennement de plaisir et allait même pouvoir 

en profiter. «Minute papillon!», ai-je vite clarifié. 

«ll s'agit de moi, pas de toi!» C'est la base même de 

la masturbation: c'est une façon de se faire plaisir à soi- 
même et à personne d'autre. Les aides externes sont 

les bienvenues, mais en principe, vous n'avez besoin 

de personne pour vous adonner à cette activité. La 
masturbation combine deux des plus grandes sensations 
de la vie: l'orgasme et le fait de n'avoir de compte à rendre 
à personne. 


LA HONTE 

Mais si la masturbation est la meilleure chose qui soit, elle 
reste pourtant tabou. Comme si elle n'était pas vraiment 
autorisée. Par exemple, je n'en parle pas facilement avec 
mes ami-e:s — l'un d'eux pensait même que cela pouvait 
rendre aveugle, je ne plaisante pas -— et je trouve bizarre de 
le faire devant mon petit ami, même si nous sommes 
ensemble depuis sept mois. La sexologue de Flair, Ina, 
explique pourquoi il y a (sans raison) encore tant de honte 
autour de la masturbation: «Nous pensons encore souvent 
que la masturbation est l'apanage des hommes, et même 
en tant qu'enfants, on nous apprend que toucher nos 
parties génitales est inapproprié. Bien sûr, il est important 
d'apprendre dès le plus jeune âge que l'on ne le fait que 
dans un contexte approprié, mais on prétend encore trop 
souvent que c'est quelque chose de honteux. Il existe 
aussi de nombreux mythes erronés - souvent enracinés 
dans la religion - selon lesquels elle entraînerait des 
problèmes physiques ou psychiatriques. En raison de 
toutes ces idées, certaines personnes pensent encore que 
la masturbation n'est pas acceptable, ce qui n'est bien sûr 
absolument pas le cas. » 

Ok, maintenant que je n'ai plus à m'inquiéter de perdre la 
face (littéralement), je peux commencer mon mois de 
masturbation sans culpabilité. Allons-y! 


«Se masturber est normal, 
mais pourtant, ça reste gênant: 


c'est comme si ce n'était pas 
vraiment autorisé » 


SEXO 


JOUR 1 


Je décide de commencer simplement, comme je le fais 
depuis mon adolescence. J'effectue des mouvements 
rotatifs avec ma main droite, dans le sens des aiguilles 
d'une montre. Je ne suis pas la seule pour qui c'est le 
geste préféré. Environ 8 femmes sur 10 déclarent que les 
mouvements circulaires sur et autour du clitoris sont ceux 
qu'elles apprécient le plus. Logique: ces cercles stimulent 
une grande partie du vagin de manière répétitive. 
Néanmoins, vous pouvez jouer et expérimenter avec cette 
technique. Jouez avec le rythme et la pression, alternez 
entre cercles et ovales, stimulez une zone plus où moins 
grande, faites des cercles entiers ou des demi-cercles. 


JOUR 2 


Il y a plein de techniques de masturbation et je peux 
difficilement agir de la même manière pendant un mois 
—mon article serait ennuyeux! J'ai lu que le strumming 
pouvait être une alternative agréable: il s'agit de frotter le 
clitoris ou la zone qui l'entoure. On peut aussi l'utiliser 
pour le peaking (l'art de retarder l'orgasme). Par exemple, 
lorsque vous êtes sur le point de jouir grâce à des 
mouvements circulaires, le «strumming» peut retarder 
cette jouissance. Pour moi, c'est un énorme exercice de 
patience; je veux en général atteindre la ligne d'arrivée le 
plus vite possible. Mais selon la sexologue, il peut être 
amusant de prendre le temps de venir. «La masturbation 
n'est pas nécessairement liée à l'orgasme. Lorsque 

la masturbation n'est pratiquée que pour atteindre 
l'orgasme le plus vite possible, elle a moins de chance 
d'aboutir à une sensation vraiment satisfaisante.» 


JOUR 3 


Je ne vais pas me lancer d'ores et déjà dans de grandes 
conclusions, mais il est clair que je suis de bonne humeur. 
Lorsque je commence la journée par un orgasme, cela me 
procure un sentiment de détente. Comme si, dans tout 

le chaos de la vie, j'avais au moins le contrôle sur ce que 
ressent mon corps. Non pas que je puisse soudainement 
tout gérer (qui le peut?) mais je me sens généralement 
un peu plus zen. La sexologue: «La masturbation est re- 
laxante, elle réduit le stress et peut même augmenter la 
concentration.» 
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JOUR 4 


Ok, c'est l'heure des confessions. Mon petit ami et moi 
sommes ensemble depuis plus de six mois, mais je ne lui 
ai toujours pas dit que je me masturbe depuis quatre 
jours. Ce n'est pas que j'ai l'impression de le tromper, 
mais je ne veux pas qu'il pense qu'il ne me suffit pas. 

La sexologue: «Dans une relation, la masturbation est 
considérée par certain-e:s comme une tromperie, ce qui 
n'est pas du tout le cas. Se masturber ne signifie pas que 
vous n'êtes pas satisfait-e par votre partenaire ou que 
celui-celle-ci ne vous suffit pas, c'est juste une autre façon 
de vous faire plaisir. Une activité pour vous. » 


JOUR 5 


Une des choses que je lis souvent est que la masturbation 
donne davantage envie de faire l'amour. Pour l'instant, 

il n'y a pas de différence notable, la fréquence de nos 
rapports sexuels n'a pas soudainement triplé, mais je me 
sens plus à l'aise. Je me sens plus sexuelle, plus féminine 
et mieux dans ma peau. 


JOUR 6 


Merde, attrapée! J'avais oublié de ranger mon vibro... 
Mon copain sait désormais que je me masturbe en 
catimini. La bonne nouvelle (qui est, disons-le quand 
même la réaction normale), c'est qu'il ne trouve pas 

ça insultant ou embarrassant, mais juste super excitant. 
Il suggère même qu'on se masturbe ensemble. La 
sexologue valide l'idée: «Se masturber ensemble est 
l'une des nombreuses façons d'être intime. Vous savez 
mieux que quiconque ce qui fonctionne pour vous, 
donc cela peut servir de petit rafraîchissement pour 
montrer à l’autre ce que vous aimez, mais d'une manière 
ludique et excitante.» 


JOUR 9 


Mon mec m'explique que son ex aimait se masturber en 
utilisant la technique du «viens là»: Un bon moyen de 
stimuler le point G. Voici comment cela fonctionne: 
introduisez un ou plusieurs doigts à environ cinq ou six 
centimètres de profondeur dans votre vagin et faites un 
mouvement de «viens ici» avec vos doigts en direction de 
votre mont de Vénus, de votre paroi vaginale antérieure. 
De même, avec la stimulation vaginale, vous pouvez 
expérimenter la pression, la vitesse et le rythme pour 
trouver ce qui vous convient le mieux. J'ai essayé dans le 


flair.be 


«Quand je commence la journée 
avec un orgasme, je suis super 


détendue. Ça me donne l'impression 


d'avoir le contrôle sur la façon 
dont mon corps se sent » 


passé, mais ça ne me fait toujours pas grand-chose. Tout 
ce qui est interne, y compris la pénétration, ne fonctionne 
pas incroyablement bien pour moi. Et je ne suis pas la 
seule dans ce cas. Il y a très peu de femmes - seulement 
18% -— qui parviennent à l'orgasme par simple pénétration. 
La sexologue: «De nombreuses femmes ne jouissent pas 
pendant la pénétration parce que le clitoris n'est pas assez 
stimulé ou de la bonne manière. Et je parle de la partie 
interne du clitoris, parce que beaucoup de gens pensent 
que le clitoris est juste cette petite boule à l'extérieur. 
Lorsque nous pensons au sexe ou à l'éjaculation, 

nous pensons trop souvent à la pénétration. Maisil ya 
tellement de façons d'obtenir Un orgasme sans 
pénétration.» 


JOUR 10 


Aujourd'hui, j'en ai vraiment assez. Quand j'étais ado, je 
me masturbais probablement tous les jours, mais en tant 
qu'adulte, je n'en ai pas toujours envie. Je suis fatiguée et 
je n'en ai vraiment pas envie. Je sais que je peux essayer 
de me mettre dans l'ambiance, mais je trouve ça bizarre 
de me forcer. La sexologue: «Il n'y a pas de règles sur la 
fréquence de la masturbation, ni même sur la nécessité 
de se masturber. Tout le monde n'aime pas le faire, et c'est 
tout à fait normal.» 


JOUR 15 


J'ai mes règles et je suis super excitée. Ça tombe bien: 
c'est dimanche et je suis seule à la maison. L'occasion 
parfaite pour rester au lit longtemps avec mon chouchou: 
le vibro SKYN Vibes. L'avantage d'un orgasme féminin est 
que l'on peut en avoir plusieurs d'affilée... Je me retrouve 
donc à multiplier le plaisir pendant quelques heures. 

Le reste de la journée, je me trouve sous l'effet des 


( 


Æ 
4 


endorphines et le soir, mon amant peut en profiter. 

Il y a une raison biologique à cette excitation, selon la 
sexologue: «Juste avant l'ovulation, les femmes ont 
souvent plus envie de faire l'amour. À ce moment-là, vous 
êtes fertile et le désir peut être propice à la procréation. 
Certaines femmes se sentent aussi plus séduisantes 
pendant les menstruations, mais cela dépend d'une 
personne à l'autre. Une explication pourrait être que pour 
certaines femmes, avoir Un orgasme soulage la douleur 
(et les menstruations peuvent être douloureuses et 
provoquer des crampes). D'autres femmes ne se sentent 
pas du tout bien pendant les menstruations, c'est très 
personnel.» 


JOUR 20 


Ok, j'admets avoir j'ai zappé quelques jours. Quand ça 
commence à ressembler à une corvée, ça enlève tout le 
plaisir. Comme dernière tentative pour me mettre dans 
l'ambiance, j'essaie de trouver de l'inspiration en lisant un 
roman érotique, qui, malgré son histoire ringarde, parvient 
à m'extirper des sensations dans le bas du ventre. Je me 
caresse, simplement. 

La sexologue: «Ne vous sentez pas obligée de vous 
masturber, faites-le quand vous en avez envie et non parce 
que vous pensez que vous devez le faire.» 


JOUR 22 


L'une des raisons pour lesquelles j'ai voulu participer à 
cette expérience était que j'étais curieuse de voir ce que 
cela ferait à ma libido et à ma vie sexuelle. Comme j'ai pu 
le constater dès le cinquième jour, je me sens plus sexy et 
mieux dans ma peau. Depuis que mon petit ami et moien 
avons parlé si ouvertement et que nous nous sommes 
masturbés ensemble, beaucoup d'inhibitions ont disparu. 
Ce n'est pas que nous faisons l'amour tous les jours, mais 
c'est plus naturel. Il y a plus d'excitation dans l'air, une 
sorte d'ambiance érotique. Je me sens plus femmes fatale, 
un peu moins timide. 

La sexologue: «La masturbation est un bon moyen 
d'apprendre à mieux connaître son corps et de savoir ce 
que l'on aime. Si vous ne parvenez à jouir que pendant la 
masturbation, il est important que vous communiquiez 
avec votre partenaire sur ce que vous aimez, les endroits 


SEXO 


où vous aimez être touchée, si vous préférez que ce 
soit lent où rapide, appuyé ou plus doux, etc. Essayez 
différentes techniques ensemble et prenez la main 
(au sens propre comme au sens figuré). Il n'y a rien de 
mal à se faire du bien pendant l'acte sexuel si cela 
vous permet de jouir plus facilement (ou de montrer 
à votre partenaire comment faire). Si vous vous 
masturbez avec un vibro, n'hésitez pas à l'utiliser. 


JOUR 30 


Après un mois de masturbation (presque) quoti- 
dienne, je peux dire que ça m'a été très bénéfique.Je 
me sens plus détendue et j'ai appris à mieux connaître 
mon corps et à l'accepter, ce qui porte ses fruits au lit. 
C'est comme si mon petit ami et moi avions affiné 
notre technique et que la masturbation faisait 
maintenant partie intégrante de notre acte. Alors 
faites-vous une faveur et trouvez ce qui vous convient. 
Parce qu'il n'y a rien de mieux que de commencer où 
de terminer sa journée par un délicieux orgasme. 


2 romans érotiques 
pour vous mettre dans 
l'ambiance 


1 Monsieur de E.L. James. 
Vous avez adoré Cinquante 
nuance de Grey? E.L.]James a 
aussi un autre roman tout 
autant émoustillant. On y suit 
l'histoire de l'irrésistible Maxim 
Trevelyan, un riche héritier 
insouciant qui enchaîne les 
aventures... 


2 Beautiful Bastard de 
Christina Lauren. L'histoire? Un 
jeune crac de la finance tombe 
amoureux d'une jeune femme 
qu'il vient d'embaucher. 

Et comme il ne sait pas s'y 
prendre, il va faire de sa vie 

un enfer... avant de finir par 
craquer, sur une table de 
réunion. 
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9 TECHNIQUES DE MASTURBATION 
pour varier les plaisirs 


1 LES CERCLES 


Environ 8 femmes sur 10 indiquent 
atteindre l'orgasme en réalisant des 
mouvements circulaires sur et autour 
de leur clitoris. Ce qui est logique, 
puisque les cercles stimulent de 
manière répétitive une grande zone de 
votre sexe. À vous de jongler avec le 
rythme et la pression, en passant d'un 
rond à un ovale, en stimulant de 
grandes zones et puis de plus petites, 
en dessinant des demi-cercles, 
en tournant dans un sens, puis 
dans l’autre. 


2, LES CARESSES 


Une manière douce et agréable 
de stimuler votre clitoris et la zone qui 
l'entoure est de le caresser tout 
simplement. De haut en bas, de gauche 
à droite, avec un ou plusieurs doigts. 
Là encore, jouez avec la pression 
et le rythme pour découvrir ce qui 
vous satisfait le plus. 


3. LES PINCEMENTS 


Vous pouvez pincer doucement votre 
clitoris ou la zone qui l'entoure. Il est 
parfois intéressant de jongler entre 
cette technique et une autre. Par 
exemple, si vous êtes sur le point de 
jouir en exerçant des mouvements 
circulaires, pincer votre clitoris au 
dernier moment peut vous aider à 
atteindre Un orgasme plus intense. 


4. L'EFFLEURAGE 


Vous êtes beaucoup à aimer créer une 


sorte de tension en se caressant les 


abords du clitoris de manière répétitive, 


A 


sans stimuler directement celui-ci. 
Envie de tester? Dessinez des 
demi-cercles au-dessus de votre clitoris 
ou/et faites glisser vos doigts de 
l'entrée de votre vagin à la zone 
juste à côté de votre clitoris, mais sans 
jamais le toucher vraiment 
(enfin, pas tout de suite!). 


5. LES ZONES ÉROGÈNES 


Certaines zones de votre vagin sont 
plus sensibles que d'autres. Apprenez à 
définir les zones qui vous donnent le 
plus de plaisir, quel que soit le type de 
mouvement que vous effectuez. Vous 
pourrez alors cibler ces zones en 
combinant des rythmes et des 
mouvements différents. Lorsque vous 
faites des cercles, vous pouvez exercer 
plus de pression lorsque vous atteignez 
votre clitoris, ou aller plus vite à gauche, 
mais plus lentement à droite. Vous 
pouvez aussi caresser la zone entre 
l'entrée de votre vagin et votre clitoris 
et commencer à tapoter doucement 
votre clitoris une fois votre doigt 
dessus. Les options sont infinies. 


6. L'ENVELOPPEMENT 


Certaines femmes ont un clitoris très 
sensible. La stimulation directe de 
celui-ci peut alors (au début) s'avérer 
trop intense et même douloureuse, 


dans certains cas. La solution? Mettre 


clitoris se trouve un petit «chapeau» de 
peau assez souple, qui peut glisser sur 
votre clitoris. Vos lèvres peuvent aussi 
former une couche: tenez vos lèvres 
intérieures entre votre pouce et votre 
index et faites-les glisser doucement 
sur votre clitoris. 


7. &VIENS ICI» 


Une bonne façon de stimuler votre 
point G est la technique du «viens ici». 
Insérez un ou plusieurs doigts à environ 
cinq à six centimètres de profondeur 
dans votre vagin et faites un 
mouvement de «viens ici» avec vos 
doigts en direction de votre mont 
de Vénus (donc de votre paroi 
vaginale antérieure). De même, pour 
la stimulation vaginale, expérimentez 
la pression, la vitesse et le rythme pour 
trouver ce qui vous convient le mieux. 


8. L'ATTENTE 


Cette technique consiste à dessiner 
des cercles à l'entrée, mais aussi 
à l'intérieur du vagin. Vous pouvez 
insister sur les endroits les plus 
sensibles de votre vagin. Cela permet 
de retarder l'orgasme pour qu'il soit 
plus intense. 


9. LA COMBINAISON 


La stimulation interne a beau être 
agréable, elle mène peu souvent à 
l'orgasme chez la plupart des femmes. 
Vous êtes très excitée, mais ne 
parvenez pas à jouir uniquement avec 
la stimulation interne? Caressez 
doucement votre clitoris en même 
temps. Cette double stimulation vous 
emmènera au paradis du plaisir. 


une «couche» entre vos doigts et votre 


clitoris. Vous pouvez garder votre 
culotte ou utiliser la peau autour de 


votre clitoris. Eh oui, au-dessus de votre 


Pensé et développé par notre sexologue. Il est divisé en trois parties 
avec des défis à relever à votre rythme. 


des missions pour (re)créer 
(e) plus d'intimité dans votre couple 


des questions pour parler (encore) mieux 
de votre vie sexuelle 


des missions pour vous mettre dans 
l'ambiance et expérimenter de nouvelles choses 


À télécharger sur flair.be ou via ce QR code 


«Je suis tombée 
amoureuse 
de la sœur 

de mon fiancé » 


Aline a 28 ans et a rencontré son amoureux il y a six 
ans maintenant. Cet été, il lui a fait sa demande en 


mariage et elle a dit oui. Mais l'histoire n'est pas aussi 
rose qu'elle n'y paraît. 


Texte: Manon de Meersman 
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‘ai rencontré Sébastien* lors de 

mon master. Je l'avais déjà vu 
quelques fois en auditoire, maisonne 
s'était jamais adressés la parole, 

xplique Aline*. Je le trouvais très 

séduisant. Faut dire aussi qu'il attire 
facilement le regard car il est grand, 
et très charismatique. Je pense que 
c'est ça aussi qui a fait que je n'avais 
jamais été lui parler avant cette 
fameuse soirée. Une amie à moi orga- 
nisait une fête pour son anniversaire 
et elle avait invité Sébastien car c'est 
le meilleur ami de l’un de ses grands 
amis et de facto, elle avait noué un 
lien avec. Ce soir-là, le courant est 
super bien passé, et on a fini par 


bon Plus les mois passaient, plus ça 
se concrétisait entre nous. Et sion 
partait d'abord dans l'idée de ne pas 
mettre de mot sur ce qu'on vivait, le 
terme de ‘couple’ a fini par naturelle- 
ment s'imposer au bout de six mois. 
Et forcément, qui dit officialisation 
d'une relation, dit présentations... 
Sébastien connaissait déjà une partie 
de mes amis, et moi des siens, mais 
en revanche, on n'avait jamais abordé 
la question de la famille. » 


CHAMBOULEMENT DES CŒURS 
Et c'est là où les choses se sont com- 
pliquées pour Aline. Si cette dernière 
est fille unique, ce n'est pas le cas de 
Sébastien, qui est issu d'une famille 
nombreuse avec deux frères et deux 
sœurs. «J'étais super stressée à l'idée 
de rencontrer la famille de Sébastien, 
explique la jeune femme. Et même si 
il me rassurait à fond, je ne sais pas 
pourquoi, j'avais vraiment une boule 
au ventre à l'idée de voir ses parents, 


s'embrasser, après quelques verres, 
vers 3h du matin. C'est pour dire 
l'état dans lequel on était chacun. 
J'étais célibataire depuis deux ans 

et pour la première fois, je ressentais 
de nouveau des petits papillons 

dans le ventre. 

De là, on a commencé à se fréquen- 
ter, sous les regards curieux de ma 
meilleure amie qui était folle de joie 
de me voir enfin heureuse avec 
quelqu'un. Sébastien est super atten- 
tionné et loin des gars toxiques que 
j'ai pu fréquenter auparavant. Avec lui, 
la vie est facile; si je ne lui écris pas, ce 
n'est pas grave. Si on ne parvient pas 
à se voir plus d'une fois par semaine, 
ce n'est pas grave. Si je préfère une 
sortie entre copines plutôt qu'une 
soirée avec lui, ce n'est pas grave. 
Bref, nos débuts étaient magiques, 
littéralement. Je me sentais épanouie 
comme jamais et j'avais cette petite 
voix intérieure qui me disait: ‘Aline, 
cette fois, t'as peut-être bien trouvé le 


ses frères et ses sœurs.D'ailleurs, je 

me souviendrai de la date de cette 

rencontre toute ma vie car elle a 

chamboulé mon existence: le 4 mars 
(1 


194 


«Avec lui, je me 
sentais épanouie 
comme jamais et 

j'avais cette petite 
voix intérieure qui 
me disait: "cette 
fois, t'as peut-être 
bien trouvé le bon'» 


VÉCU 


2018. Nous voilà invités chez les 
parents de Sébastien, à l'occasion de 
l'anniversaire d'un de ses frères. À 
peine ai-je passé le pas de la porte 

que j'aperçois sa mère accourir vers 
moi et me glisser: ‘Oh Aline, je suis si 
heureuse d'enfin te rencontrer, 
Sébastien nous a tellement parlé de 
toi’. Bref, classique! On passe au salon, 
le père sort le champagne et appelle 
dans le même temps Jade*, la sœur la 
plus jeune de Sébastien, qui a 25ans. 
Et là... elle arrive et je ne sais pas ce 
qui se passe, je reste sans voix. Je ne 
sais pas décrire ce qu'il y a eu, je 
pense que c'est ce qu'on appelle 
purement et simplement un coup de 
foudre. Non seulement je la trouve 
magnifique, mais au fur et à mesure 
que le repas se déroule, je la trouve 
fascinante: elle est intelligente, culti- 
vée, drôle... Bref, je refoule totalement 
tout ça en moi à ce moment-là. AU- 
jourd'hui, je l'exprime car j'ai du recul, 
mais sur le moment, c'était l'explosion 
dans ma tête et dans mon cerveau, 
du genre: ‘Aline, il t'arrive quoi là?’. 
Surtout, qu'on se le dise, des 

histoires avec des filles, je n'en ai ja- 
mais eu. J'ai toujours su qu'une partie 
de moi aimait aussi les femmes, mais 
je n'avais jamais passé le cap et je 
m'étais toujours mise en couple avec 
des hommes, sans me poser plus de 
questions que ça.» 

Évidemment, le feeling est terrible- 
ment bien passé entre Aline et Jade, à 
tel point que les deux jeunes femmes 
sont devenues copines. «Sébastien 
était ravi que je devienne amie avec 
sa sœur. Et ce qui était d'autant plus 
déstabilisant, c'est que je sentais bien 
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au fond de moi que j'aimais Sébastien 
plus que tout. Mais en même temps, 
j'avais des sentiments pour sa sœur, 
que je n'arrivais pas à contrôler. Plus 
je passais du temps avec Jade, plus 
j'avais envie d'en apprendre sur elle. 
C'est ainsi qu'elle m'a expliqué un jour 
tous les questionnements gravitant 
autour de son orientation sexuelle. 
Jade n'a jamais été réellement en 
couple. Elle a eu des histoires, autant 
avec des filles qu'avec des garçons, 
mais jamais rien de bien sérieux... En 
fait, c'est ça aussi que j'aime chez elle: 
elle vit les choses comme elles 
viennent, sans se mettre dans une 
case, sans se coller d'étiquette. Elle 
est juste elle-même, et ‘c'est déjà bien 
assez’ comme elle dit si bien.» 


UNE HISTOIRE IMPOSSIBLE 
Tout a dérapé il y a quelques mois, 
avant que Sébastien ne demande 
Aline en mariage. «On était en avril. 
Sébastien organisait une petite soirée 
sans occasion particulière dans la 
maison de ses parents et sa sœur 
était là. On était environ 25 ce soir-là. 
Et le thème de la soirée, c'était les 
shots. Autant dire qu'on a toutes et 
tous fini dans un sacré état le lende- 
main. Sauf que vers minuit, Jade a 
commencé à ne passe sentir bien. 
Elle avait l'alcool triste et c'est Sébas- 
tien qui l’a trouvée dans la cuisine en 
train de pleurer. Alors il est venu me 
chercher dans le salon pour mele 
dire, histoire d'aller la réconforter. J'ai 
proposé à Jade de monter, pour être 
plus au calme, loin de la sono boum 
boum de Sébastien et ses potes. Nous 
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voilà avec Jade dans sa chambre et 
elle commence à m'expliquer ce qui 
ne Va pas. Elle me raconte qu'il y a 
cette fille avec qui elle a l'habitude de 
passer du temps, pour qui elle a déve- 
loppé des sentiments, et qui lui plaît 
terriblement. Je lui demande ce qui 
fait qu'elle ne passe pas le pas avec 
elle, et elle me dit qu'elle est totale- 
ment inaccessible, que c'est mort, 
etc. Alors je lui donne mes meilleurs 
conseils, sauf que là, c'est la douche 
froide... Jade me regarde avec son 
splendide regard et me dit: 'Mais 
Aline, c'est de toi que je parle’.» Le 
cœur d'Aline s'emballe et elle se met 
à trembler. « À ce moment-là, c'est le 
chaos total dans ma tête. Mes pen- 
sées vont dans tous les sens. Et arrive 
ce qui devait arriver: on s'embrasse. 
Passionnément. Longuement. Le 
temps s'est littéralement arrêté. Et 
c'était incroyablement beau.» 
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«On s'est mises 
d'accord sur le fait 
que c'était notre 
secret à elle et moi, 
et qu'on allait 
reprendre le cours 
de nos vies comme 
si de rien n'était» 


UN SECRET QUI SERA EMPORTÉ 
DANS LA TOMBE 

«Autant dire qu'après cet épisode, je 
me sentais terriblement mal vis-à-vis 
de Sébastien et en même temps, si je 
lui disais, je savais que c'était la catas- 
trophe assurée. Avec Jade, on s'est 
revues, et on en a parlé. On s'est 
mises d'accord sur le fait que c'était 
notre secret à elle et moi, et qu'on 
allait reprendre le cours de nos vies 
comme si de rien n'était. C'était sans 
compter sur le coup de pression qui 
allait être mis à notre ‘réparation mu- 
tuelle’ quelques mois après puisque 
pas plus tard que cet été, Sébastien 
m'a fait sa demande en mariage. Et je 
n'ai bien sûr pas dit ‘non’. Jade ne l'a 
pas mal pris, au contraire, elle m'a dit 
que c'était le chemin que je devais 
prendre et qu'elle et moi, de toute 
façon, c'était une histoire impossible.» 
Depuis, Aline a fait de son mieux pour 
se recentrer sur son amour pour 
Sébastien, mais Jade garde et garde- 
ra à jamais un petit bout de son cœur. 
«Elle a volé une partie de moi en mars 
2018, indéniablement. Et même si je 
suis vouée à la voir tout le reste de ma 
vie - dans la mesure où ça dure 
jusqu'à la fin de nos jours avec Sébas- 
tien - je garde mes sentiments pour 
Jade dans un petit coin de ma tête et 
de mon cœur. Car ce qu'on a partagé, 
le temps d'un court instant, lors de 
cette soirée, c'était merveilleux... 
Peut-être aussi car il s'agit d'un secret, 
qui ne sera jamais révélé. » 


*témoignage récolté de manière anonyme. 


Prénoms d'emprunt. 


Qon 


f 
CHIL 


LAX 


C'est le moment de prendre du temps pour soi. Sorties, culture, déco, cuisine: 


nos astuces et bons plans tant pour les fêtard:e:s que pour les adeptes du canapé. 
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On sort 
On se pose 


Interview 
Laure Manel 


Tourisme 
L'île de la tentation 


Popcorn 


Dans ma valise 
Daniela Prepeliuc 


Jeux d'été 
Trop bon 


Cuisine 
Avec des fruits de chez nous 


Horoscope 
Astro 


En story 


87 Question à la rédac’ 


La semaine prochaine 


C'est pas grave 


+ Fiesta Latina, le festiva 
le plus caliente de l'été, 


sera de retour les 2, 3 et 
D 4 septembre a Bruxelles. 


Photo: GettyImages 
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ON SORT 


Idées pour plonger dans le monde 


Joli panorama 


Après cinq années d'absence, Christophe 
Willem, qui a désormais rejoint le banc des 
coachs de The Voice Belgique, sort un nouvel 
album, intitulé Panorama, dont sont extraits 
Fantômes et PS: je t'aime, ses deux premiers 
singles. L'artiste a déjà annoncé que, dans la 
foulée de cette sortie musicale très attendue, 
il donnerait vie à ses chansons sur scène le 


T1 février au Forum de Liège et le 14 mars au Cirque Royal de Bruxelles. 
La bonne nouvelle, c'est qu'il est déjà possible de réserver ses places. 


En concert le 11/2 au Forum de Liège et le 14/3 au Cirque Royal de Bruxelles. 


Infos et rés. Ticketmaster.be. 


RENTRÉE 
ARTISTIQUE 


Texte: Laura Vliex avec la collaboration de Gwendoline Cuvelier 


MAÏS & PINOCCHIO 

Perdez-vous dans un dédale de maïs de 11 hectares! 
Le célèbre Labyrinthe de Barvaux-sur-Ourthe, près de 
Durbuy, sera ouvert jusqu'au 2 octobre. Chaque jour, 
sept comédiens proposent des spectacles et activités 
pour émerveiller petits et grands dans ce lieu hors du 
commun! Le thème de cette édition 20227 Pinocchio. 
Lelabyrinthe.be 


HISTOIRES 
DE 
MAMANS 


Clémentine Galley, 
la nana derrière Bliss 
Stories, le plus célèbre 
des podcasts liés 
à la maternité, 

a transformé ses 
interviews sonores en 
un spectacle vivant 
qu'elle viendra 
présenter au Cirque 
Royal de Bruxelles en 
présence d'invité-e:s. 
Une soirée immersive 
qui met à l'honneur les 
femmes et répondra à 
toutes les questions 
que vous vous posez 
sur la maternité. 


Cirque-royal-bruxelles.be 


Le roman aux «monstres » 


attachants 


Angleterre, fin des années 1800, Nell est vendue 
au Cirque des Merveilles par son père, désespéré 
par l'aspect de sa fille. Sa «monstruosité» apte 

à ramener le public? Ses nombreuses taches 
parsemant son corps. Or, cette nouvelle vie 


représente une 
chance pour elle. Sous 
les projecteurs, elle va 
découvrir l'amitié, les 
applaudissements et 
une vie plus aisée. 

Un paradoxe qui 
évoque également 
l'acceptation de ces 
différences physiques 
entraînant le rejet. 

Et parfois, la gloire. 

Le Cirque des Merveilles, 
d'Elizabeth Macneal, 


éd. Presses de la Cité. 


Texte: Laura Vliex avec la collaboration de Julie Braun, Ana Michelot, Justine Rossius et Michèle Rager 


ON SE POSE 


Idées pour plonger dans votre canapé 


La BD coquine 


Élise mène une vie un peu trop pépère à son goût avec 
son époux qui bande mou... Mais, un jour, elle découvre 
qu'il réserve régulièrement une suite avec une autre 
qu'elle! Elle décide alors d'explorer sa propre sexualité de 
son côté. Les pages de BD pures, explicites, mais sans 
vulgarité, gourmandes, superbes, alternent avec des 
pages de textes qui permettent d'entrer dans les pensées, 
très justes, de l'héroïne. Une invitation à se trouver. 


Itinéraire d'une garce, de Céline Tran et Grazia La Padula, éd. Glénat. 


Le compte Instagram 
pour comprendre 
la dépression 


Les prémices, les premiers 
symptômes discrets, les envies 
d'en finir. Sur son compte 
Instagram @anatomiedunede- 
pression, cette Parisienne 
livre son expérience de la 
dépression, espérant que les 
mots puissent la soigner. 


Le podcast pour vous aider à dormir 


Si vous avez du mal à vous endormir, que vous avez 
mille pensées en tête dès que l'heure du coucher arrive 
ou que vous avez tout simplement du mal à vous 
détendre, le podcast Somnifère est fait pour vous. 
Chaque soir, Younie publie un nouvel épisode dans 
lequel il nous raconte une histoire, puis nous propose 
de réaliser quelques exercices de relaxation. Un voyage 
sonore apaisant. 


nouveautés 
pour faire 
grimper 
le mercure 


Words, de Zara 
Larsson et Alesso, 
pour danser 
jusqu'au bout de 
la nuit. 


Skin of my teeth, 
de Demi Lovato, 
qui prend un 
virage rock. 
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Lossa, d'Amel 
Bent et Benny 
Adam, qui nous 
fait voyager. 
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cette semaine: Laure Manel 
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Laure Manel, à qui l'on doit aussi La délicatesse du homard, publie 
un roman sur les dominos de la vie, ces grands bouleversements qui 
se succèdent et qui changent à jamais le cours de notre existence. 


Amélie, votre héroïne, décide de 
tout plaquer, y compris son mari 
avec qui elle était depuis le lycée, 
après son cancer. Il y a un peu de 
vous dans ce personnage? 

«Oui, ce roman est aquasi autobio- 
graphique. C'est une véritable mise 
à nu, même si, bien sûr, j'y ai ajouté 
un peu de fiction. J'avais très peur de 
l'écrire. Je ne sais pas si c'était du 
courage ou de l'inconscience, mais, 
en tout cas, je ne regrette rien caril 
m'a libérée, il a eu un véritable effet 
thérapeutique.» 


De quoi aviez-vous peur? 

«Ce que j'y confie est personnel et 
intime. J'y raconte mon accouche- 
ment difficile, les violences 
obstétricales que j'ai subies, mon 
cancer. AU départ, je ne pensais pas 
assumer le côté autobiographique 
de ce roman, mais j'ai réalisé qu'il 
gagnerait en puissance et en 
légitimité si je le faisais.» 


Ces violences gynécologiques et 
obstétricales sont encore souvent 
tues. Pourquoi, selon vous? 
«Parce qu'il existe une sorte de 
hiérarchie entre le médecin et sa 
patiente. Le médecin sait, dit, agit 

et on ne remet pas ça en question. 
Malheureusement, beaucoup de 
médecins manquent encore 
cruellement de psychologie. Nous 
sommes humains et nous avons 
besoin d'humanité. Une femme qui 
accouche a besoin de douceur et 
d'accompagnement. Mon 
accouchement était, pour moi, 
comme un viol. Un viol qu'on ne 
nomme pas ainsi parce qu'il a lieu 
dans un cadre légal. Pourtant, 
l'homme qui m'a accouchée a forcé le 


Texte: Laura Vliex 


passage. Et, 17 ans après la naissance 
de mon fils, il exerce toujours et a 
probablement fait d'autres victimes 
psychologiques. C'est anormal! Les 
violences obstétricales ne devraient 
pas rester impunies sous prétexte 
qu'un médecin est protégé par la 
clinique ou l'hôpital où il exerce. 
Quelques jours après avoir donné la 
vie, une sage-femme est venue me 
voir pour me dire qu'elle peinaiïit à se 
remettre de mon accouchement, 
qu'elle n'avait jamais rien vu d'aussi 


«La maladie vous 
transforme, elle 
bouleverse tout » 


violent. Ce qui me confirmait que ce 
qui s'était passé était inacceptable et 
inhabituel. Heureusement, les lan- 
gues se délient. Qu'un gynécologue 
demande la permission à sa patiente 
avant de poser un acte médical sur 
elle, c'est la moindre des choses.» 


Amélie découvre qu'elle est 
atteinte d’une tumeur. Ce roman, 
c'est une invitation à être 

à l'écoute de son corps? 

«ll faut arrêter de faire l'autruche. 
Arrêter de se dire, qu'on a ‘juste’ mal 
au ventre. Apprendre à écouter son 
corps, ses douleurs. Arrêter de 
procrastiner, de se voiler la face, 

de jouer avec le feu. Amélie est 
interpellée par le sujet d'une émission 
télé qui l'appelle à se poser des 
questions. C'est ce que j'ai vécu. 

Je crois que j'étais dans le déni. Je 
pensais que mes douleurs étaient 
psychosomatiques.» 


Après sa rémission, elle plaque 
tout, alors que sa vie semblait 
parfaite. Pourquoi? 

«Parce que la maladie vous 
transforme de l'intérieur. Elle 
bouleverse tout, surtout quand on 
croit qu'on va en mourir. Après la 
maladie, on commence sa deuxième 
partie de vie. On se rend compte que 
tout peut s'arrêter en un instant et 
qu'il ne faut pas attendre patiemment 
l'âge de sa retraite pour commencer à 
en profiter. Il faut vivre pleinement, 
arrêter d'être spectateur de sa vie.» 


Comme Amélie, vous avez exercé 
un autre métier avant de vous 
mettre à l'écriture. C’est aussi 

la maladie qui vous a poussée 

a changé de trajectoire? 

«J'ai enseigné pendant 18 ans. Ce 
roman, c'est aussi ma façon de 
raconter à mes lecteurs comment je 
me suis mise à écrire. J'avais envie de 
leur dire que, quelque soit l'épreuve 
qu'on traverse, on peut en tirer du 
positif. Même si c'est compliqué, il 
faut se dire que, même dans les 
moments les plus durs, il n'y a pas 
que du négatif, il y a aussi de l'espoir.» 


Dans vos romans, vous aimez 
analyser le couple. D'où vous 

vient cette envie de disséquer 

les relations amoureuses? 

«Je me suis toujours beaucoup 
intéressée à la psychologie. Le couple, 
les histoires d'amour me passionnent, 
c'est un grand sujet en 
littérature.» 


Les dominos de la vie 
de Laure Manel, 
éd. Michel Lafon. 
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Cahier 
de L été 
PLUS DE JEUX, 

DE TESTS... , 


Monde de Ê étrange 


49: EXPÉRIER CES 
PARANORMALES 


| 
CNE 


\ 


Gagnez 


chaque semaine 
un bon de 2000 € 
pour un séjour ! 


TOURISME 


Que vous aimiez vous reposer, les orteils dans le sable ou escalader un volcan 
en mode aventure, partir en vacances sur une Île est forcément une bonne 
idée. Découvrez nos bons plans pour un été 2022 sous le signe de la tentation. 


Texte: Marie Monsieur et Marie Honnay 
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TOURISME 


LE FACTEUR 
INSULAIRE 


Pourquoi une île dégage-t-elle 
autant d'ondes positives? Si nous 
n'avons pas la réponse, certains fac- 
teurs peuvent expliquer la magie qui 
s'en dégage: 


s' 


Sa localisation hors normes: quelque 
part, perdue au milieu de la mer. Le 
simple fait de passer des vacances, 

au milieu des vagues est déjà, en soi, 

une invitation au farniente. Selon 
certaines études, il semblerait que la 
plage et la mer contribuent à faire 
baisser notre niveau de stress. 


D 


Les insulaires semblent profiter à 
fond de leur cadre de vie. Selon The 
World Happiness Report, les habi- 
tants des îles figureraient en haut du 
classement des personnes les plus 
heureuses au monde. On les décrit 
comme charmantes, détendues et 
super accueillantes. 


D 


Sur une île, vous pouvez manger 
tous les jours du poisson frais que 
vous dégustez les pieds dans le 
sable. 


ca 


Si vous avez de la chance, vous 
pourrez également admirer le 
coucher et le lever du soleil. 


“a 


La plupart des îles offrent des possi- 
bilités infinies aux vacanciers: un 
jour, vous vous détendez dans un 
hamac sur la plage. Le lendemain, 
vous parcourez les montagnes, à 
l'intérieur des terres. Vous pouvez 

même programmer une randonnée 

à pied jusqu'au sommet d’un volcan. 
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© MARIE MONSIEUR 


OKU, KOS 


Dormir dans des hotels 
de rêve 
OKU, KOS (GRÈCE) 


Marie, journaliste tourisme «Ma dernière escapade sur une 
Île m'a laissé Un souvenir mémorable. Réservé aux adultes, 
l'hôtel OKU sur l'île grecque de Kos ne respire pas seulement 
le romantisme. C'est aussi un endroit ultra zen qui permet 
de se détendre et de revenir de vacances, gonflée à bloc. 
L'hôtel est tellement beau que vous n'avez qu'une envie: y 
rester pour toujours sans forcément parcourir l’île à la re- 
cherche d'autres adresses branchées. Avec leurs luminaires 
en osier et leurs salles de bains en mortex, les chambres sont 
juste sublimes. Et je ne vous parle même pas des produits 
de douche ultra luxueux, du hamac installé sur votre terrasse 
privée et du joli peignoir pour flâner dans le reste de l'hôtel. 
Profitez aussi des massages apaisants et des séances de 
yoga avec vue sur la mer. Besoin de fraîcheur? Vous pouvez 
soit buller au bord de la piscine ou profiter de la plage privée 
pour sauter dans les vagues. Dans cet hôtel, impossible de 
s'ennuyer. Pendant mon séjour, j'ai fait du cheval au coucher 
du soleil (peut-être l'un des moments les plus magiques de 
ma vie), visionné des films en plein air, à la lueur des bougies 
et siroté des cocktails près d'un feu de camp sous les étoiles. 
J'ai aussi goûté à la délicieuse cuisine locale, exploré les 
ruines antiques de l’île et les jolies rues du centre de Kos. En 
résumé: rien n'est obligatoire, mais tout est permis. Mon 
conseil: réservez un séjour à Kos en septembre, octobre, avril 
ou mai. Il y fait plus calme et aussi moins chaud. En plus, les 
chambres sont moins chères à cette période de l'année. 


Okuhotels.com. 


«Offrez-vous une 
balade à cheval au 
EEE où soleil, 


© air à la lumière des 


| bougies et sirotez Î} rire 4 


D'AUTRES DESTINATIONS INSU- 
LAIRES À DECOUVRIR D'URGENCE 


1. Alava Suites, ÎLES CANARIES 


Vous pensiez que Lanzarote était une île réser- 
vée aux papys? Erreur. Profitez de la plage et 
laissez-vous envoûter par les joyaux architectu- 
raux de César Manrique et par la beauté 
naturelle du volcan El Cuervo. Réservez une 
chambre à Alava Suites, des appartements 
super élégants avec kitchenette qui, en dehors 
de la haute saison, ne coûtent que 150 euros par 
nuit. 


Alavasuites.com. 


2. Design Loft, MEXIQUE 


Un loft ultra photogénique pour deux per- 
sonnes, juste à côté de la plage, sur l'île très 
populaire de Holbox. À partir de 83 euros la nuit. 
frairbnb.be/rooms/47853889 


3. Un appartement dans un ancien phare, 
CROATIE 


Si vous aimez vous sentir seul-e:s au monde, 
réservez une nuit dans l’ancien phare de Tajer 
en Croatie. Dans l'appartement - l'ameuble- 
ment est basique, mais l'emplacement et la vue 
sont uniques —, vous pouvez séjourner à quatre 
pour un minimum de trois nuits. 
frairbnb.be/rooms/555632030522710376 


4. Surflogiet, SUÈDE 


Les fans de surf peuvent séjourner dans des 
tentes ultra instagrammables «esprit glam- 
ping» avec vue sur la mer et sur la plage de 
Gotland, une île suédoise près de Stockholm. En 
plus du surf, vous pouvez également prendre 
des cours de yoga, faire du kayak, pagayer au 
coucher du soleil et vous détendre dans le sau- 
na. Si cet hébergement n'est pas bon marché 
(nous sommes en Scandinaviel), le cadre est 
magnifique. Une destination qui vaut son prix. 


surflogiet.com. 


5. Ceylon Sliders et MOND, SRI LANKA 


Le Sri Lanka est un autre lieu de villégiature 
incontournable pour ceux qui aiment le soleil, la 
mer, le sable et le surf. Tous deux situés au sud 
de l’île et super photogéniques, Ceylon Sliders 
et MOND sont en outre super abordables 
(respectivement à partir de 57 euros et 120 
euros la nuit). 

Ceylonsliders.com et Airbnb.com/rooms/33027283 2. 
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Adepte des plages d'un blanc nacré, 
d'une eau de mer translucide et de 
palmiers qui se balancent au-dessus 
de votre tête? Alors, ces destinations 
sont faites pour vous. 


Oahu, Hawaï Vous partez à Hawaï 
pour la première fois et vous ne 
savez pas laquelle des îles vous 
devez explorer en priorité? Optez 
pour Oahu, là où se trouve la capitale 
Honolulu. Comme cette île est la 
plus visitée, les vols y sont souvent 
les moins chers. 


Porquerolles, Port-Cros et l’île du 
Levant: un trio d'îles situées au large 
d'Hyères, sur la Côte d'Azur dans le 
sud de la France. Vous n'y trouverez 
pas le même glamour qu'à Saint-Tro- 
pez, mais des plages paradisiaques, 
idéales pour profiter du soleil et de la 
mer. Une destination incontournable 
si vous aimez avoir l'impression 
d'être seule au monde. Notre préfé- 
rée? L'île de Port-Cros, la plus petite 
des trois: un paradis pour les fans de 
plongée en apnée. Port-Cros ren- : 
ferme de sublimes baies, à découvrir LS Le. , 
dans un cadre naturel et préservé. = ÎLE DE PORQUEROLLES 


@BENJAMIN LECOMTE 


Seychelles: si vous disposez d'un 
budget un peu plus conséquent (ou 


de belles économies vacances), par- AN 
tez à la découverte des Seychelles, + à 
un archipel africain ultra paradli- 

à P oe% 


siaque, à découvrir absolument. 


Hvar, Croatie: au départ de Split, 
vous partirez en bateau pour Hvar, 
l'une des plus belles îles de Croatie. 
Vous y trouverez tous les ingrédients 
pour des vacances de qualité: de 
belles baies (comme la plage est 
recouverte de galets, faites attention 
à vos pieds en la parcourant), des 
couchers de soleil fantastiques et 
une foule de lieux de sortie. 


TOURISME 


© SCOTT WALSH 


Encore méconnu où boudé par les tou- 
ristes, l'archipel portugais des Açores est 
parfois appelé le Hawaï européen. Doté 
d'un microclimat exotique, c'est le point de 
chute idéal pour celles et ceux qui, par 
exemple, souhaitent s'offrir une portion de 
soleil en décembre sans forcément dispo- 
ser du budget nécessaire pour booker un 
vol à l’autre bout du monde. 


LES ACORES) ee Les amoureux de coins EUR sine 
purs seront forcément séduits et conquis 


par l'environnement très préservé de l’île 
de Skye. C'est la plus grande île des 
Hébrides intérieures, un archipel au large 
de la côte ouest de l'Écosse. Laissez-vous 
enchanter par ses rochers et ses pics étran- 
gement saillants, ses falaises escarpées, ses 
panoramas époustouflants et ses paysages 
de montagne peuplés de vaches rousses à 
cornes. 


L'ÎLE DE SKYE 


© MASSIMILIANO MOROSINOTTO 


Décrire la Corse en un mot est carrément 
impossible. Cette île coincée entre la 
France et l'Italie affiche une identité forte. 
Les Corses sont fiers de leur culture et de 
leur langue. Ils les défendent d'ailleurs avec 
ferveur. Chaque coin de l’île est différent. 
L'intérieur montagneux avec ses villages 
typiques rappelle la Suisse, la ville portuaire 
d'Ajaccio ressemble un peu à Marseille, les 
baies à des îles grecques lointaines et les 
lacs au Canada. 


D D A 
A CORSE EM 
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LES ÎLES WADDEN 


/}, Une île à proximité 
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Vous n'avez pas le budget pour partir loin? Et si vous réserviez des Vacances 
dans l’une des cinq îles des Wadden aux Pays-Bas? Ces spots sublimes sont 
encore plus magiques en dehors des mois d'été quand la plupart des tou- 
ristes sont partis. Vous pouvez vous promener sur des dunes interminables, 
observer les phoques et manger du poisson frais dans les meilleurs restau- 
rants. Texel et Terschelling sont les plus grandes et les plus visitées des îles 
de Wadden, mais ne manquez pas les petits joyaux de Schiermonnikoog, 
Ameland et Vlieland. Les seules îles où vous ne pouvez pas vous rendre en 
voiture sont Schiermonnikoog et Vlieland (là-bas, seuls les résidents sont 
autorisés à conduire). Une destination insolite et proche à la fois! 


«Sur les îles Wadden, vous 
pouvez vous promener 

sur des dunes interminables, 
observer les phoques et 
manger du poisson frais dans 
les meilleurs restaurants » 


© DENISE JANS 


TOURISME 


Les plus belles trouvailles mode à porter 
sur uneîle. 


1. Boucles d'oreilles étoile de mer (Mango, 15,99 €). 2. Lunettes de soleil orange (Le Specs, 54,95 €). 3. Parasol de plage 
(Sunnylife, 95 €). &. Livre 100 îles à couper le souffle, Brice Gruet, éd. Larousse. 5. Maillot de bain en matière recyclée (COS, 55 €). 
6. Chouchou rouge (Arket, 10 €). 7. Saladier motif homard (Zara Home, 45,99 €). 8. Sabots à imprimé fleuri (Ganni x Scholl, 175 €). 


9. Brume hydratante d'été pour le visage, le corps et les cheveux (Rowse x Gimaguas, 30 €). 


POPCORN 


Tout ce qu'on va binge-watcher 


Qu'est-ce que je regarde si... 


.… mamy vient goûter 
à la maison 


Si vous étiez fan de 
la série Un, dos, tres 
ado, vous n'avez sans 
doute pas oublié la 
gueule d'ange de 
Miguel Angel 
Munoz. Le danseur 
maladroit, qui 
cambpait le 
personnage de 
Roberto dans 

la série, est de 
retour dans un 
documentaire 


… j'aime frissonner LE 

100 jours avec 
Une bonne dose d'accent espagnol, un brin Tata, on suit 
d'humour et une touche d'horreur: tels sont les l'acteur, en pleine 
ingrédients qui composent le cocktail d'Alma, pandémie, confiné 
nouvelle série disponible sur Netflix. Alma, dans l'appartement 
seule survivante d'un accident de bus dans exigu de son arrière- 
lequel tous ses camarades de classe ont péri, grand-tante de 
a perdu la mémoire. Quand des cauchemars 95 ans, aujourd'hui 
et des visions confuses lui reviennent à l'esprit, plus célèbre que son 
elle réalise qu'il ne s'agissait peut-être pas d'un neveu sur les réseaux 
crash innocent... sociaux. Craquant! 


Alma, disponible sur Netflix à partir du 22/8. 100Joùrs avec: Tata; disponible 


sur Netflix. 


AU CINÉ CETTE SEMAINE 


L'ANNÉE DU REQUIN 

Maja (Marina Foïs), gendarme maritime dans les 
Landes, voit son pire cauchemar se réaliser lorsqu'elle 
se retrouve forcée à prendre une retraite anticipée. 
Thierry (Kad Merad), son mari, lui, est ravi. À eux le 
camping et les Vacances en mobil-home! Mais, la 
disparation d'un vacancier va mettre toute la côte en 
alerte et contrecarrer ses plans. Un requin rôde dans 
la baie et, avec ses jeunes collègues, Eugénie et Blaise, 
Maja s'offre une dernière mission à haut risque... 
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décide de rester cloîtrée chez elle. jusqu'à sa rencontre avec une bonne 
fée qui, plutôt que de la faire mincir, va changer le regard des gens. 


.… je combats la 
grossophobie 


Ilétait une fois Niki, 
une princesse 
déchue de son titre 
à cause de ses 
rondeurs. Dans le 
monde dans lequel 
elle vit, toutes les 
femmes qui portent 
une taille dépassant 
le 36 sont condam- 
nées à vivre nues 

et à afficher leurs 
courbes aux pas- 
sants. Pour échapper 


SECRETS DE 
TOURNAGE 


- La saison 3 de Je te promets est 
actuellement en tournage. 


- Kit Harington reprendra son rôle 
de Jon Snow dans le préquel 
de Game Of Thrones. 


- Virginie Efira sera à l'affiche de 
Revoir Paris, un film sur les attentats 
du 13 novembre 2015. 


- Les victimes d'Harvey Weinstein 
prendront la parole dans 
un long-métrage intitulé She Said. 


- Regé-Jean Page (le Duc de Hastings 


à son triste sort, Niki dans La Chronique de Bridgerton) 


donnera la réplique à Chris Pine dans 
Donjons & Dragons: l'honneur des 


Un joli conte qui prône le message suivant: tous les corps sont beaux. voleurs. 


Extra Large de Marina Ziolkowski, disponible gratuitement sur YouTube. 


AOÛT 


À NOTER 
DANS VOTRE 
AGENDA 


La saison 3 de 
Making The Cut 
avec Heidi KIum 

sera disponible 
sur Prime Video. 


+ Joey King (The Kissing Booth) est à 
l'affiche de Bullet Train avec Brad Pitt. 


.… je veux me cultiver 


La mini-série documentaire Keep Sweet, Pray and Obey revient sur l'ascension 
fulgurante de Warren Jeffs, chef spirituel du groupe fondamentaliste mormon 
L'Église fondamentaliste de Jésus-Christ des saints des derniers jours. Isolés 
du monde extérieur, les adeptes du mouvement vivent en communauté selon 
des règles strictes édictées par un homme élu porte-parole de Dieu sur Terre: 
le prophète. Un visionnage dont on ne ressort pas indemne. 

Keep Sweet, Pray and Obey, disponible sur Netflix. 
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DANS 
MA 
VALISE 


cette semaine 
DANIELA 
PREPELIUC 


Quelles pièces emporterez-vous 
dans vos valises cet été? 

«Pour moi, l'été est synonyme de 
couleurs. Je porte des robes, longues 
ou courtes, des combinaisons, des 
combishorts, qui rappellent cette 
ambiance estivale. J'adore aller faire 
mon shopping chez Espace Mode. 
Je complète toujours mon look avec 
des grands sacs de plage.» 

Vos lunettes de soleil préférées, 
ce sont... 

«.. les grandes lunettes noires 
hexagonales, très tendance cet été. 
Les miennes viennent de chez 
Afflelou.» 

Vous irez à la mer ou à la 
montagne? 

«À la mer, bien évidemment! Pour 
moi, l'été rime avec plage et soleil. 
Quand les vacances commencent, 

la première chose que je fais, c'est 
aller mettre mes pieds dans le sable. 
J'adore cette sensation. Depuis 

deux ans et demi, et l'arrivée de 
notre petit Victor, mes journées 

à la plage consistent essentiellement 
à construire des châteaux de sable 
et remplir des seaux d'eau frires).» 
Vous partirez en famille, entre 
amis ou en amoureux? 

«Je partirai avec mon mari et mon 
fils. C'est primordial de pouvoir passer 
une dizaine de jours rien que tous les 
trois, 24 heures sur 24, afin de nous 
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retrouver et de pouvoir recharger nos 
batteries. On partira aussi avec des 
amis. Plus on est des fous, plus on rit! 
On adore louer une villa et voir les 
enfants courir partout.» 

Le parfum que vous 
portez l'été? 
«irrésistible, de 
Givenchy» 
Comment aimez- 
vous vous 

coiffer quand le 
mercure grimpe? 
«J'adore les wavy, 
les looks coiffés- 
détachés. L'essentiel, quand on est 
vacances, c'est ce que ma coiffure 
soit simple et rapide à réaliser.» 

La chanson que vous écoutez 

en boucle cet été, c'est … 

«Iko Iko (My Bestie), de Justin 
Wellington et Small Jam.» 

La boisson que vous adorez siroter 
à la plage, c’est … 

«De la limonade, avec beaucoup de 
glaçons!» 

Votre spot de vacances préféré, 
c’est. 

«La Corse. J'y suis déjà allée quatre 
fois et j'ai maintenant hâte de faire 
découvrir cette île à Victor. J'aime 
aussi la Côte d'Azur et la Provence.» 
Votre pire anecdote de vacances? 
«Il y a quelques années, avant d'avoir 
Victor, nous avions prévu, mon mari 


MRESISTIILE 
ù LHPEL ES 


Texte: Laura Vliex 


et moi, de partir quelques jours 

au Maroc. Malheureusement, 

une fois à l'aéroport, on nous a 
gentiment dit que nous ne pourrions 
pas embarquer dans l'avion. 

La raison? Nous n'avions que 

nos cartes d'identité avec nous. 

Or, il faut Un passeport en ordre 

pour voyager au Maroc! Finalement, 
nous sommes partis à Tenerife.» 

Et votre premier souvenir de 
vacances? 

«Chaque été, quand j'étais en 
Roumanie, j'avais pour habitude 

de partir en train avec ma sœur 

et mes grands-parents jusqu'à la mer 
Noire. J'en garde de merveilleux 
souvenirs.» 


Je ne pars 
jamais sans... 


- Mon eau micellaire 
démaquillante Sensibio 
H20, de Bioderma, 8,95 €. 


. Ma terracotta, 
de Guerlain, 
teinte 
Medium 
Cool 02, 
49,50 €. 


SIODE 


ESMA 


COPET 
arm. 


Tout au long de l'été, on vous propose des pages de jeux pour des A 
heures de plaisir. À emporter sur la plage, au bord de la piscine, 
pendant votre pause déjeuner... c'est vous qui choisissez votre 

moment pour vous! Petit conseil: prenez un verre, 

mettez vos orteils en éventail et détendez-vous. 


e 


g 
( 
% ù ®. . 
Mots mélangés 


Rayez dans la grille tous les mots de la liste. Ils se lisent dans les deux sens, horizontalement, verticalement et en dia- 
gonale, et ils peuvent se croiser. Les lettres restantes, lues de haut en bas et de gauche à droite, forment une énigme. 


T C NE 
Lee 
ñ . - BALLERINE - LEGERETE 
+ CABRIOLE + MAMBO 
N B + CADENCE - NOUREIEV 
T o p + CAVALIER - PIROUETTE 
+ CHARLESTON - PISTE 
R E R GC 
+ COUPLE - POINTE 
D C E R + DUPOND - POLKA 
A E | T A E + ENTRECHAT + QUADRILLE 
U o mn A mL - FARANDOLE - RONDE 
FOLKLORE e SALSA 
a À P N B|9 + GLISSADE ° TANGO 
A S S G A D ° GUINGUETTE ° TWIST 
D M M 0 D N ° LAMBADA 
C C E A A |A 8 A 
G R O Ô | R 
E A P |:A Danse qui date de la Révolution française NN 
K E 


Fr 
— 
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Sudoku chaotique 


Dans ce sudoku chaotique, chaque ligne et chaque colonne 
doivent contenir tous les chiffres de 1 à 9. Mais vous devez 
aussi tenir compte des surfaces de 9 cases dans lesquelles 
doivent également apparaître tous les chiffres de 1 à 9. 


La forme de ces surfaces est variable. 


ER (ms | 
BH : GO 
One | | |3 


© DENKSPORT PUZZELBLADEN 
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Sudoku 2468 


Remplissez le Sudoku 2468 selon les règles 
classiques du Sudoku. Mais, en plus, les cases 
colorées ne contiennent que des chiffres pairs. 


LL 
BE] 
ER 
M 
_ In 
fn) 


_ RRRSCRAE 


- CE 
Lis 
|__| 
ER 
1 
2| 14 
5 = 
UE 
5117 
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Mots fléches 


LOT UE 


Au-dessus, à côté et sous 
chaque palmier se trouve 
une tente. Les tentes ne 
se touchent pas, nimême 
en diagonale. Les chiffres 
à côté et en dessous 

du tableau indiquent 

le nombre de tentes 

dans la ligne ou colonne. 
appropriée. 


RUES 
LCI 


Cana 
PA TANT 


Archipel 


4 IN 


de 


Les chiffres indiquent 
combien de ponts 
relient une île 

aux îles adjacentes 
(horizontalement 

ou verticalement). 
Les ponts nese 
croisent pas, et entre 
deux îles il y a deux 
ponts au maximum. 


1. Quelle est la taille moyenne 
du clitoris? 

@ Entrelet 3cm. 

© Entre 3 et 7cm. 

@ Entre 7 et 12cm. 


2. Quelle est la profondeur 
moyenne d’un vagin? 

O Entre 7 et 10cm de profondeur. 
Ô Entre 12 et 15cmt de profondeur. 
lc] Entre 17 et 20cm de profondeur. 


3. Qu'est-ce qui n'est pas 
synonymes de petites lèvres? 
@ Lèvres internes. 

© Lèvres externes. 

@ Labia minora. 


4. Votre vagin a le même pH 
(acidité) que... 

© un citron. 

© une tasse de café. 

@ un verre de vin. 


5. Votre vagin peut-il s'élargir 
si vous avez des relations avec 
un homme «bien bâti»? 

@Q oui. 

© Non. 


Quiz 


Que savez-vous de votre vagin? 


Texte: Robine Van Tilburg et Amandine de Harlez 


Réponses correctes: 
\y/ 
\ 
ue 
6. Qu'est-ce qui contient le plus 219 
de terminaisons nerveuses? g's 
O Les testicules d'un homme. D + 
© Le pénis d'un homme. as 
© Le clitoris d'une femme. VE 
D IL 
7. Combien de temps peut-on 
garder un tampon? 
@ Environ 6 heures. 
@ Environ 8 heures. 
@ Environ 12 heures. 


8. Il est préférable de laver 

votre zone intime avec de l'eau. 

Vrai ou faux? 

O Vrai. Il est préférable d'utiliser de 
l'eau claire pour respecter le PH 
acide de la zone intime et 
maintenir l'équilibre naturel. 

[B Faux. Le savon est nécessaire 
pour nettoyer votre zone intime. 


9. Qu'est-ce que le vaginisme? 
O La contraction involontaire des 
muscles autour du vagin qui 
rend impossible les relations 

sexuelles. 

Ô Un vagin trop étroit, rendant 
impossible les relations 
sexuelles. 

@ Un type d'infection vaginale. 


TROP BON 


Tartelette aux pêches blanches et aux amandes 


\ 
Chaque semaine, | 
Manon partage | 
avec nous ses 
recettes 
crapuleusement | 
savoureuses qui | 1 
réconfortent et qui à 
en bonus sont faciles M 


à refaire à la maison. FU : 
Manon a tout bon. à à 


Texte et photo: | 
Manon De Meersman 


Imaginez- 
vous sur une jolie 
terrasse ensoleillée et 
bordée de verdure. Le soleil 
caresse votre peau, le paysage 
s'offre à vous avec une vue 
imprenable sur la mer... Le must? 
Une petite tartelette aux pêches. 
Personnellement, c'est 
comme ça que j'envisage 


INGRÉDIENTS 
[ 1 pâte feuilletée 
15g de sucre 


70g de poudre le bonheur! 

d'amande 

50 g de beurre mou RECETTE 

2 pêches 1. Déroulez la pâte feuilletée et 4. Lavez et découpez les pêches en 


1 poignée d'amandes découpez des cercles de pâtes à l'aide 

effilées d'un bol ou d'un emporte-pièce rond. 
Déposez les disques de pâte sur une 
plaque allant au four et recouverte de 


tranches. Répartissez-les sur chaque 
disque de pâte, par-dessus la prépara- 
tion beurre/poudre d'amande/sucre. 
5. Ramenez les bords de la pâte vers le 


papier sulfurisé. 

2. Mélangez ensemble le sucre, la 
poudre d'amande et le beurre mou. 

3. Répartissez la préparation au centre 
de chaque disque de pâte. 


centre des tartelettes. 

6. Enfournez dans un four préchauffé 
à 180°C pendant 15 minutes. 

7. Ajoutez les amandes effilées et 
servez. 
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exy, nos fruits 
et légumes, ï 


CRÊPE GÂTEAU 
AUX MYRTILLES 


240 g de farine fermentante 
1,5 c. à c. de levure chimique 
30 g de poudre de noix de 
cocol1300 ml de lait de riz 

4 c.às. de sirop d'érable 

4 c. à s. d'huile d'arachide 

2 œufs [1200 g de myrtilles 
1 pincée de sel [11 pincée de 
cannelle [sucre impalpable 


1. Préchauffez le four à 200°C. 
Dans un premier saladier, 
mélangez la farine, la levure 
chimique, la poudre de noix de 
coco, le sel et la cannelle. Dans 
un deuxième, fouettez le lait de 
riz, le sirop d'érable, l'huile et les 
œufs. 

2. Incorporez les ingrédients 
secs aux ingrédients humides 
et mélangez jusqu'à obtenir 
une pâte homogène. Versez-la 
dans un moule et garnissez de 


myrtilles. 
Des plats légers, riches en couleurs, faciles à 3. Enfournez pour 25 à 
préparer. Un rêve gourmand pour nos menus 30 minutes. Laissez refroidir 
comme pour nos bikinis! 15 minutes sur une grille. 
Saupoudrez de sucre 
Adaptation: Michèle Rager. Recettes et visuels: BelOrta, Belorta.be. impalpable. 
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CUISINE 


RAVIOLIS DE COURGETTES 
A LA SAUCE TOMATE 


400g de tomates cerises [15 gousses 
d'ail [11 c. à s. de romarin séché 

4 courgettes [1250 g de ricotta 

70 g de parmesan fraîchement râpé 
+ un supplément pour la garniture 

1 œuf[120 feuilles de basilic frais 
finement ciselées [180 g de mozzarella 
1c. à s. de pignons de pin grillés 

huile d'olive [sel [poivre 


1. Préparez d'abord la sauce tomate. 
Coupez les tomates cerises en deux. 
Épluchez 4 gousses d'ail et hachez-les 
finement. Versez un généreux filet 
d'huile d'olive dans une casserole et 
laissez chauffer à feu moyen. Ajoutez-y 
les tomates cerises et l'ail, ainsi que le 
romarin et une bonne dose de sel et 
de poivre. Couvrez et laissez mijoter 
environ 40 minutes à feu doux, en 
remuant de temps en temps. 

2. Entre-temps, préparez les raviolis. 
Rincez les courgettes et coupez-les 
dans la longueur, en longues lamelles 
à l'aide d'un économe ou d'une 
mandoline. Alternez les côtés, jusqu'à 
atteindre le centre plus mou des 
courgettes: vous n'en avez pas besoin 
ici, mais vous pouvez l'utiliser pour un 
autre plat (bolo, sauce, soupe... 

3. Pour la farce, mélangez, dans un 
saladier, la ricotta, le parmesan, l'œuf, 
le basilic et la dernière gousse d'ail 
écrasée. Fouettez bien le tout, puis 
salez et poivrez à votre convenance. 

4. Superposez deux lamelles de 
courgette sur la moitié de la longueur. 
Superposez ensuite deux lamelles 
perpendiculairement, afin de former 
une croix. Déposez une cuillère à soupe 
de farce à la ricotta au centre et 
refermez le ravioli, côté après côté. 
Répétez l'opération jusqu'à la fin des 
ingrédients. 

5. Placez les raviolis dans un plat à four, 
entourés de sauce tomate. Déchirez 
lamozzarellaen morceauxetrépartissez- 
la sur les raviolis. Enfournez pendant 
25 minutes à 180°C. Enfin, parsemez de 
parmesan et de pignons de pin grillés. 


CUISINE 


CAKE DU PETIT-DÉ)/' 
AUX FRUITS ROUGES 


120 g de margarine fluide 
150 g de sucre de canne 

le zeste de 1 citron [11 œuf 
260 g de farine complète 

2 c. à c. de levure chimique 
120 mi de lait battu 1200 g de 
framboises + quelques-unes 
pour la garniture [1100 g de 
mûres [11 pincée de sel 

huile pour le moule l[Isucre 
impalpable LI quelques feuilles 
de menthe 


1. Préchauffez le four à 180°C. 
Fouettez la margarine, le sucre 
et le zeste de citron jusqu'à 
obtenir un mélange mousseux. 
Ajoutez l'œuf et mélangez bien. 
Incorporez la farine, le sel et la 
levure chimique, puis mélangez 
à nouveau. Tout en remuant, 
versez progressivement le lait 
battu. 

2. Graissez un moule avec 

un peu d'huile, déposez-y un 
fond de pâte, parsemez de 
framboises et de mûres, puis 
versez le reste de la pâte. 
Enfournez pour 35 à 40 minutes. 
3. Laissez le cake refroidir 

15 minutes avant de le décou- 
per. Saupoudrez d'un peu de 
sucre impalpable, puis garnissez 
l'assiette de framboises et de 
Infos: Belorta.be. feuilles de menthe. 


Des fruits et légumes bien 
de chez nous 
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POISSONS 
20-2 « 20-3 

Avec seulement Neptune dans votre 

signe, des jours superbes vous 
attendent. Vous pouvez en profiter 
et vous détendre. 
Réservez des journées pour vos 
projets créatifs. Profitez-en car vous 
débordez d'idées et d'inspiration. 


BELIER 

21-3 + 20-4 

Avec la lucky Jupiter à vos côtés, vous 
bénéficiez d'un tsunami de chance. 

Et ce, sur tous les fronts. Oui, on est un 

peu jaloux-se! 
Il est temps de vous mettre un mini- 
mum en danger. Vu votre ciel astral, 
vous risquez juste de jolis résultats. 


TAUREAU 
21-4 ° 21-5 
Avec Mars et Uranus, vous rêvez d'action 
et d'aventure. Si vous êtes en vacances, 
la détente constitue même un 
problème. Vous voulez être actifve! 
Personne n'exige des séances de 
relaxation sous le parasol. Agissez 
comme vous en avez envie et besoin. 


GEMEAUX 
22-5 + 21-6 
Tout baigne, vous vous sentez ultra bien 
dans votre peau. Votre niveau 
d'énergie est si élevé que vous 
envisagez l'avenir avec confiance. 
Si votre agenda est encore chargé, 
planifiez des activités cool entre deux 
dossiers. 


CANCER 
22-6 e 22-7 

Vous avez des projets différents de ceux 
de votre partenaire. Pas grave, mais cela 

provoque de nombreuses frictions. 

Surtout en Vacances. 
Vous n’avez pas besoin d'être 

ensemble H24. C'est aussi sain de 

s'épanouir un peu chacun de son côté. 


horoscope 


LION 
23-7 + 23-8 


Le Soleil comme les planètes 
Mercure et Jupiter vous envoient 
leur belle influence. C'est donc 
une semaine idéale pour les 
voyages, excursions et 
rencontres entre ami:e:s. Si vous 
êtes célibataire, les dates 
demeurent un excellent plan car 
les chances d'une love story 
passionnante sont élevées. Lors 
de fiesta, vous pouvez compter 
sur d'excellents moments, 
même si c'est en mini-comité. 
Rien ne va gâcher votre plaisir. 


Agissez en réalisant ce que vous 
avez le plus envie, surtout en 
congé. Et même si vous êtes 
encore au bureau. Ainsi, la 
période est formidable à tous 
les points de vue. 


VIERGE 
24-8 + 23-9 

Arrivent de bons jours pour vous relaxer. 

Vous en avez le temps et même la 
disposition d'esprit. Ce serait dommage 

de ne pas s'y abandonner. 

Ne vous embêtez pas avec votre 
agenda. Il vous rattrapera bien assez 
vite. Exécutez le minimum syndical. 


Texte: Esther van Heerebeek et Michèle Rager. 


BALANCE 
24-9 + 23-10 
Votre santé nécessite une attention 
particulière. La planète Jupiter sabote 
votre niveau d'énergie et amoindrit 
votre résistance. 
Au repos! Votre corps le réclame. 
Chouchoutez-le aussi avec des menus 
sains et des moments de bonheur. 


SCORPION 
24-10 + 22-11 
Période farniente enclenchée. Si vous 
êtes au travail, vous risquez carrément 
de vous ennuyer. Avec vos collègues 
partis loin des ordis, c'est calme. 
Profitez de cet environnement zen 
pour peaufiner votre job et avancer 
à votre rythme. 


SAGITTAIRE 
23-11 ° 21-12 
Vous aimez l'aventure et avec Jupiter à 
vos côtés, c'est d'autant plus vrai! Hélas, 
cela ne se combine pas avec vos 
obligations professionnelles. 
Trouvez le moyen d’assouvir votre soif 
de bouger. Planifiez quelques petits 
voyages ou loisirs excitants! 


CAPRICORNE 
22-12 « 20-1 
Gardez un œil et même deux sur votre 
santé. Vous êtes fatigué-e et votre 
motivation s'est fait la malle. C'est 
surtout vrai si vous n'êtes pas à la plage. 
Prendre en charge tout le travail des 
collègues en vacances? Mauvaise 
idée, vous vous autosabotez! 


VERSEAU 
21-1 ° 19-2 
En particulier sur le plan financier, la 
période s'annonce excellentissime. Coup 
de chance? Plutôt le résultat de votre 
travail réalisé ces dernières semaines. 
Offrez-vous un cadeau ou un moment 
agréable. Un dîner avec votre chéri-e 
ou achetez enfin ce que vous désirez! 


ILLUSTRATION: SHAMISA DEBROEY 
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astro 


LA CARTE À DÉCOUVRIR 
Valet de pentacles 


Non seulement Jupiter promet de nouvelles 
opportunités, mais cette carte accentue encore 
cette influence planétaire. Vous bénéficiez de 
nouveaux défis. Prenez votre temps pour examiner 
ce qui surgit et voyez si cela vous convient. Si c'est 
le cas, foncez sans crainte. Il y a de grandes chances 
que cela se termine par des compliments et 
réussites à fêter. Solo, les possibilités de rencontres 
amoureuses sont également élevées. En vacances 
ou au bureau, l'amour est dans l'air. Là aussi, c'est à 
vous de décider si vous êtes en accord avec cela.sSi 
vous le sentez bien, cédez complètement à ce que 
votre petit cœur exprime. Enfin, même sur le plan 
financier, la semaine s'annonce joyeuse. Sous forme 
d'une facture moins chère que prévu où d'un mini- 
bonus à recevoir. 


Esther van Heerebeek 
est l’astrologue de Flair 
depuis plus de 10 ans. 
Son amour pour les 
planètes a commencé à 
21anset ne l’a plus 
jamais quittée: 

«J'ose même dire que 
l'astrologie m'a rendue 
plus heureuse.» 

Esther partage 
également cette 
passion à travers 


; e 3 des ateliers et des 
Cette carte de tarot vient du Tattoo Tarot, illustré par 


MEGAMUNDEN. Plus d'infos: Laurenceking.com. conférences. 


L'amour est dans l'air. Si vous le sentez 


bien, cédez complètement à ce que 
votre petit cœur exprime! 


L'ALIGNEMENT DES PLANÈTES 


Comme la planète Jupiter est à la barre, c'est une 
2 e. période idéale pour les voyages ou les Vacances. 
n u mérolog 1e Si vous êtes libre, tout va s'améliorer pour vous. 
Le chiffre vous demande d'être Vous appréciez énormément vos évasions et ce, 
grâce à la belle influence de Jupiter! Moins 
souriant pour les Cancer, Balance et Capricorne, 
chez qui cela fonctionne différemment. Et qui 
doivent davantage rester attentif.ve aux signaux 


clair-e. Indiquez ce dont vous avez 
besoin ou ce que vous aimeriez faire. 


Écoutez également les signaux de votre 


corps et agissez en conséquence. Que de leur corps. Si vous êtes fatiguée ou si vous ne 
ce soit par une sieste ou des activités vous sentez pas en forme, n'agissez pas comme 
relaxantes. Osez dire non pour une si de rien n'était. Prenez mieux soin de vous. 


Reposez-vous et chouchoutez-vous avec des 
menus vitaminés et des litres d'eau claire. 
Ajoutez à ces prescriptions de longues grasses 
mat’. 


fois. Cela vous sera presque aussi 
bénéfique que des vacances 


sous les tropiques! 
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en story 


Vos messages les plus forts, drôles ou émouvants postés sur les réseaux sociaux. 


@nouvelaircoiffure @prends.tes.souliers @alicecoekie 

«On profite de cinq minutes de «Quand tu vas chez mamy pour «Balade gourmande: 12km. 

calme» récupérer ton magazine Merci Flair pour l'idée » 
préféré » 


Avec plaisir! 


Solutions des jeux d'été 


Mots mélangés Trouvez les 6 erreurs 
Carmagnole 


Sudoku chaotique Sudoku 2468 


Mots fléchés 
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L'amitié, la vraie: 
accepter un certain 
niveau de ghosting 


sans se vexer 


#ilfautleflair 


Vous avez des questions au sujet d’un article de Flair? 
redaction@flair.be | Flair, Rue de la Fusée 50 Boîte 2,1130 Bruxelles 
02/702.48.98 | Flair.be 


ous avez des questions concernant un concours? 
Ou vous souhaitez connaître le règlement du concours? 
Surfez sur wwW.flair.be et cliquez sur “concours”. Lors d'un concours, 
le règlement général des concours est d'application, éventuellement 
complété par des conditions particulières communiquées dans le concours 
lui-même. En cas de conflit, ce sont alors ces dernières qui prévalent. 


Vous souhaitez vous abonner à Flair? 
Surfez sur abonnements.be 


Vous êtes abonnée et vous n'avez pas reçu votre Flair? 
tel.: 0800 20 291 
Pour les offres conçernant les abonnements ou 
toutes autres questions? 
abonnements.be | tel.: 02 467 57 47 | info@abonnements.be 
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Solutions des jeux 
en page 85. 


question à la rédac’ 


Nos journalistes adorent recueillir vos opinions et vos 
témoignages, mais ici, c'est à elles qu'on donne la parole. 


Chloë, 
journaliste mode 
« À la maison, nous 
avions l'habitude de 
déjeuner et de dîner en 
regardant les informa- 
tions à la télévision. 
Maintenant, je me 
limite à une émission 
d'actualités par jour. 
Pendant les Vacances, 
je me déconnecte 
de la télé et de mon 
smartphone et j'évite 
aussi tout ce qui 
concerne la santé, car 
je suis un peu 
hypocondriaque.» 


Gwendoline, journaliste 
«Vu mon boulot de 
journaliste, je suis forcément 
en contact avec l'actu tous 
les jours. Au début de la crise 
sanitaire ou de la guerre en 
Ukraine, j'avais tendance à lire 
beaucoup d'articles sur le 
sujet, mais j'ai remarqué que 
ça m'angoissait et jouait sur 
mon moral. Pour me 
préserver, j'ai décidé de me 
concentrer uniquement 
sur les news feel good, 
heureusement ce sont celles 
que l'on privilégie chez Flair.» 


Page 38, on s'interroge sur 
l'impact des infos sur notre 
santé mentale. À quelle 
fréquence restez-vous 
«informée »? 


Julie, digital manager 
«J'ai toujours suivi assidûment 
les infos. D'ailleurs, en vacances, 
quand j'apprenais une 
catastrophe bien plus tard, 
ça me frustrait! Mais depuis 
le Covid, mon rapport aux infos 
a changé. Au début de 
la pandémie, je m'informais en 
continu jusqu'au jour où j'ai senti 
mon mental flancher vers une 
forte anxiété. Une amie m'a 
suggéré d'arrêter de regarder 
les infos. J'ai commencé par 
diminuer jusqu'à complétement 
arrêter et j'ai vu mon moral 
remonter en flèche. Je n'avais 
jamais réalisé que j'étais une 
éponge face à certaines images 
ou que j'avais une forte 
sensibilité aux témoignages. 
Aujourd'hui, je fais un check 
de mon humeur avant 
de regarder le JT!» 


Charlotte, 
journaliste beauté 
«Quand je vivais encore 
avec mes parents, 
je regardais le JT tous 
les jours. À l'époque, 
je pensais que c'était 
amusant. Maintenant je ne 
le regarde plus vraiment. En 
partie parce que je n'y arrive 
pas (19 h, c'est l'heure de 
pointe avec un bébé à la 
maison), mais surtout parce 
que ça ne me rend tout 
simplement pas heureuse.» 
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C'est 
pas grave 


… Si VOUS auriez 
bien besoin 
d'un congé pour 
vous remettre de 
vos vacances. 
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